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VORWERK INTERNATIONAL THERMOMIX LIVRE DE RECETTES 2010 


C'EST AVEC AVEC GRAND PLAISIR aue j'ai vu ce livre prendre forme, 
ouis faire son chemin et enfin trouver sa place dans les mains de mil- 
ers de fans Thermomix à travers le monde. 125 ans après la création 
du groupe Vorwerk, ce nouveau livre international de recettes rend 
hommage au véritable phénomène que constitue Thermomix. AU fil 
des années, jour après jour, nous nous sommes attachés à nous re- 
nouveller mais aussi à maintenir notre passion de la cuisine toujours 
forte et intacte. Vorwerk et ses équipes de projet se sont investis plei- 
nement dans ce nouveau livre. Félicitons le travail de l'ensemble des 
Equipes des différents pays Thermomix qui a largement contribué au 
ccès de cet ouvrage. Cependant les vrais artisans de cette réussite, 
st vous : chaque famille, chaque mère et père, chaque enfant et 
roupe d'amis et tout ceux qui réalisent des repas au Thermomix au 
aden. Plus que de simples clients, vous êtes les véritables ambas- 
eurs de Thermomix. Vos attentes en terme de qualité, vos sug- 
сноп. votre enthousiasme et votre passion pour la cuisine, malis 
2ussi la manière dont vous incluez le Thermomix dans les moments 
moortants de votre vie, tout cela nous apporte une Immense satis- 
= ction. De la Suisse au Mexique, de l'Italie aux Etats-Unis, du Maroc à 
Inde, en faisant de petits détours par l'Australie, la Malaisie et le Bré- 
ce livre incarne l'esprit de partage cher à Thermomix. Quelque soit 
instant, quelque soit l'endroit du monde, des familles sont réunies 
tour de Thermomix. Ainsi les recettes que nous vous présentons 
3ans les pages qui suivent ont été glanées aux quatre coins du monde 
=> c&accomodent de tout type de repas. Elles sont révélatrices de l'in- 
-royable facilité d'adaptation du Thermomix. Nous espérons que vous 
2eporécierez cet extraordinaire voyage, et cette palpitante aventure 
dans le monde Thermomix. 

Ce livre a été concu pour nous rendre plus proches de vous. Où que 
wus viviez, nous souhaitons le meilleur pour vous et votre famille... 
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Dirk Reznik 


Chief Executive Officer 
Division Thermomix 
Member of the Boara 
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AUX GOÛTS DU MONDE 
LIVRE DE RECETTES... 


PRÉFACE 





CE LIVRE VOUS EMMENE dans un savoureux 
voyage autour du monde avec Thermomix. Soyez 
les bienvenus à bord ! Merci de bien vouloir re- 
gagner votre siege. Préparez-vous a découvrir 
quelques-unes des recettes parmi les plus em- 
blématiques des cing continents. De l'Europe à 
l'Asie, de l'Australie à l'Afrique du nord, le Brésil, 
les Antilles et l'Inde, venez déguster avec nous un 
échantillon de ce qui se fait de meilleur en gas- 
tronomie dans ces régions du monde. A travers 
plus de 80 recettes, voici un bel apercu à la fois 
des multiples possibilités d'utilisation du Thermo- 
mix et de sa capacité d'adaptation à toute tradi- 
tion culinaire. 


PAYS 


Nous proposons à travers ce livre un voyage gas- 
tronomique en 25 escales. Le choix de ces pays 
nest pas le fruit du hasard. En effet, les pays 
sur lesquels notre choix s'est porté sont tous les 
pays dans lesquels Vorwerk est implanté et dans 
lesquels Thermomix fait partie intégrante du quo- 
tidien des familles. Nous débuterons notre visite 
par l'Europe méditerannéenne, par l'Europe cen- 
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trale puis les pays d'Europe du nord. Puis nous 
prendrons notre envol vers les Etats-unis, le Mex- 
ique, le Brésil et les Antilles. Ensuite nous travers- 
erons à nouveau l'océan Atlantique en direction 
des pays du Maghreb, vers le Moyen-Orient avant 
de nous rendre en Inde. Et pour la boucle finale 
de notre voyage, direction l'Asie oü nous ferons 
escale en Thaïlande, à Taïwan et en Malaisie avant 
de nous poser en Océanie et clore notre périple 
en Australie. | 


RECETTES 


Grâce à ce livre, vous avez la possibilité de réaliser 
des repas originaux et de voyager à travers tout 
un monde de saveurs surprenantes sans bouger 
de chez vous. Les recettes ont été développées 
pour être une réussite garantie et incluent des 
plats variés et célèbres comme la Paella espag- 
nole, le Pão de queijo brésilien (Choux brésiliens 
au fromage), le Tagine marocain, les KlóBchen al- 
iemands, les B/inis russes, et la fameuse Padizza 
talienne. Bien entendu, nous n'oublions pas les 
saveurs asiatiques comme les crevettes au curry 
indiennes ou la soupe thaï épicée aux fruits de 
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mer. Réunissez famille et amis et partez à l'aventure 
- vous avez le choix parmi 8О recettes de 23 pays 
mrrérents | 


FAMILLES GASTRONOMIQUES 


Les recettes de ce livre sont organisées en familles 
de cuisine, c'est-à-dire que nous avons regroupé 
es pays en fonction des similitudes de leur cuisine, 
u elles soient dues à des traditions sociales ou à 
mme localisation géographique. Par exemple, nous 
rons regroupé l'Espagne, l'Italie et la Grèce dans 
3 famille "cuisine méditerranéenne". Les 25 pays 
représentés dans ce livre sont donc classés en 5 
familles différentes. En plus du groupe "méditer- 
ranéen", on retrouve les cuisines d'Europe centrale, 
3u nord et de l'est, des Amériques, d'Afrique, d'Inde 
=> du Moyen-Orient, d'Asie et d'Océanie. Evidem- 
ment, cette organisation en familles de cuisine ne 
га peut-être pas l'unanimité, cependant nous 
nous sommes attachés à respecter ce qui est ac- 
epté d'un point de vue international. Les frontières 
3éographiques ne coincident pas toujours avec les 
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méthodes de cuisine, le choix des ingrédients 
ou même les habitudes culinaires des habit- 
ants. Cependant, il existe des différences évi- 
dentes entre la cuisine d'Amérique du sud et 
celle d'Asie, entre les cuisines Européennes et 
d'Afrique du nord. Nous avons concu ce livre 
pour fêter la cuisine du monde, unie autour 
du Thermomix. C'est dans cet esprit quont 
été choisies les recettes, les photographies 
et la mise en page. Nous voulions donner 
l'impression au lecteur de feuilleter un livre de 
voyage, et nous souhaitons que c'est ce que 
vous ressentirez en parcourant ce livre. Nous 
espérons que vous vous amuserez à essayer 
nos suggestions et que ce livre international 
vous paraitra fidéle à notre devise : Thermomix, 
le meilleur pour votre famille ! 


Bon voyage ! 
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LA CUISINE AUTOUR DU MONDE 


MÉDITERRANÉE 


ITALIE 

Pizzas individuelles, olives 
et mozzarella 

Crème de polenta aux olives 
et aux tomates cerises 
Penne alla puttanesca 
Tiramisu chocolat ou fraises 


ESPAGNE 

Velouté d'amandes et d'ail 
"Paella" 

Pot-au-feu à la madriléne 
"Ensaimadas" 


FRANCE 

Tarte flambée 

Cog au vin 

Tarte au chocolat 
Clafoutis aux cerises 


PORTUGAL 

Gratin de morue 

Casserole de porc au chou 
Poulet au riz à la Bracarense 
Gâteau au miel de Madère 


GRECE 

Flan aux poireaux 

Moussaka 

Petits pains au fromage de brebis 
Gàteau aux noix 


1O 


12 


14 


16 


18 


48 
52 
54 
56 
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EUROPE DE L'EST, 
DE L'OUEST ET CENTRALE 


ALLEMAGNE 

AUTRICHE ET SUISSE 

Gnocchis de semoule 

Biscuits au fromage et aux herbes 
Gnocchis à la moelle 

Pâte à tartiner bavaroise au fromage 
Flütes de l'Allgáu 

Fricassée de volaille 

Crépes aux raisins 

Sachertorte 

Fondue suisse 


GRANDE-BRETAGNE 

Soufflés du Yorkshire 

Gratin d'agneau Parmentier 

Gâteau potiron-pomme-flocons d'avoine 
Caramels 


POLOGNE 

Soupe d'avoine 

Paupiettes de boeuf aux cornichons 
Klouskis de pommes de terre 

Chou rouge à l'aigre doux 
Croissants à la rose 


RUSSIE 

Blinis 

Kouliblac 

Boeuf Stroganoff 
Paska 


RÉPUBLIQUE TCHEQUE 
Crème de fromage à l'aneth 
Boeuf et petits légumes 

en ragoüt, a la bière brune 
Gnocchis au pain 

Beignets tchèques 
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102 
104 
106 
108 
110 
112 


114 
116 
118 
122 
124 


126 
128 


150 
152 
154 








AMÉRIQUES 
ET CARAÍBES 


ETATS-UNIS 

salade César 

Chili con carne 

Muffins à la farine de maïs 

Gâteau de carotte et glaçage crémeux 


MEXIQUE 

Tartinade de légumes 

Mijoté de poisson à la Veracruz 
Poulet en sauce verte 

Crème glacée noix de pécan, 
mais et vanille 





BRÉSIL 

Haricots à la Tropeiro 
Entremet coco-pruneaux 
Truffes caramel-chocolat 
Choux brésiliens au fromage 


ANTILLES FRANCAISES 
Асгаѕ де morue 
Colombo d'agneau aux aubergines 


AFRIQUE, MOYEN-ORIENT 
ET INDE 


MAROC 

Soupe des amoureux 
Poulet au citron 
Tagine de lotte 
Cornes de gazelles 


TURQUIE 

Tartinade q'aubergines et polvrons 
Gâteaux aux pommes de terre 
«eftas et sauce au yaourt 

Gêteau pour le thé 





156 


138 
140 
142 
144 
146 


148 
150 
152 
154 


156 


158 
160 
162 
164 
166 


168 
170 
172 


174 


176 
1/8 
180 
182 
184 


186 
188 
190 
192 
194 


INDE 

Samosas 

Crevettes au curry 

kooti ou petits pains plats 
Délice noix de coco et pistache 


ASIE ET OCEANIE 


THAÏLANDE 

Chips de crevettes 

Haricots verts thaï aux cacahouétes 
Soupe thai épicée aux fruits de mer 
Boeuf au tamarin et riz gluant 


TAIWAN 

soupe crevettes et champignons 
Poulet mijoté à l'huile de sésame 

Mijoté de porc aux pousses de bambou 
Crevettes sautées et riz parfumé 
Boulettes de viande aux champignons 


MALAISIE 

Petits gâteaux de poisson vapeur 
et sauce au curcuma 

Calamars Assam 

Légumes sautés 


AUSTRALIE 

Salade de riz sauvage 
Galantine de viande et légumes 
vapeur, sauce forestière 

Gâteau aux prunes 

Limonade au gingembre 


INDEX 

INDEX THEMATIQUE 
REMERCIEMENTS 

INDEX PAR CATEGORIES 


MES NOTES 
IMPRESSION 


196 
198 
200 
202 
204 


206 


208 
210 
212 
214 
216 


218 
220 
222 
224 


220 


250 


232 
254 
236 


238 
240 
242 
244 
246 
248 
250 
254 
258 
262 
264 
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APP DE ТНЕКМ 


Le groupe Vorwerk est présent dans plus de 60 pays dans le | 
monde, et compte environ 500 OOO employés et conseillers Vor- ESPAGNE ë T | 
werk. Découvrez les pays Thermomix а travers се livre.... eg 
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Pays Thermomix (sauf l'Inde) dont 
les recettes sont dans ce livre 
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== 


Thermomix est une création de Vorwerk International Mittelsten 
Scheid & Co. L'entreprise appartient toujours à la famille 
allemande qui en a la gestion depuis plus de 125 ans. Basée à 
Wuppertal, Vorwerk se concentre sur la vente de produits haute 
qualité par vente à domicile. “Le meilleur pour votre famille”, 
voici ce qui constitue la philosophie de l'entreprise depuis sa 
création en 1883. C'est la base sur laquelle nous mettons en place 
toutes nos activités. Nos clients ont une relation privilégiée avec 
la marque Vorwerk, nos produits et nos services. Nous sommes 


investis dans cette relation et nous considérons ce niveau de 
` confiance comme un défi pour intégrer de nouveaux marchés 


et développer des produits innovants et de haute qualité. Nous 
partageons ce concept avec nos conseillers, car ils sont là ой nos 
produits sont utilisés : chez vous avec votre famille. 
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RECETTE: (NUS PLAN. SUR... 


Comme votre Thermomix, ce livre est simple et agréable a uti- 
liser. Vous trouverez ici toutes les informations dont vous aurez | 


besoin pour profiter au mieux de ce voyage. 


ge? 


SYMBOLES 


Gi Фф © 


TEMPS TOTAL 

Ceci indique la totalité du temps 
nécessaire pour la réalisation de la 
recette. La durée totale comprend 
également le temps de cuisson au 
four, de repos au frais etc. 





TEMPS DE PRÉPARATION 

Ceci est le temps nécessaire à 
la préparation de la recette. Ce 
temps inclus seulement le temps 
dont vous avez besoin pour ras- 
sembler les ingrédients et les tra- 
vailler jusqu'à ce qu'ils doivent 
cuire ou refroidir. 


ÉD QD 


PETIT MOYEN GRAND 





PORTIONS 
Nombre de portions de la recette. 





P 


FACILE MOYEN DIFFICILE 
DIFFICULTÉ 


< 





Toutes les recettes de ce livre peu- 
vent être réalisées facilement. 
Certaines manipulations néces- 
sitent un tour de main. Comptez 
donc un peu plus de temps si vous 
étes débutant en cuisine ou nou- 
veau client Thermomix. 


qw 
VALEURS NUTRITIONNELLES 
Vous trouverez ici des informa- 
tions sur les valeurs nutrition- 
nelles de la recette. 
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| 
— DRAPEAU MARQUE-PAGE 
ET CHAPITRE 
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TEMPS TOTAL + 13 H 15 MN 


INGRÉDIENTS 


ou de fromage frais 


100 q de sucre 
lgousse de vanille 

150 g de crème 

3 jaunes d'ceufs 

120 а de beurre mou et 


50 q de raisins secs 
50 g de fruits confits 
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TEMPS DE PRÉPARATION + 0 HN 


650 q de fromage blanc, 


coupé en petits morceaux 


PASKA (ПАСХА) 


50 g d'amandes émondées 


2 serviettes de table, ï pot à eau, r 
petite assiette 


Ф 


8 PARTS 
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| INTRODUCTION 
À LA RECETTE 


Informations sur l'histoire de 
la recette : curiosité et astuces 


sur la facon dont est servi le 
plat dans son pays d'origine 


PRÉPARATION 

1. Placer une serviette de table 
dans le panier de cuisson et y 
verser le fromage blanc. Poser le 
panier sur un grand bol et laisser 
seégoutter pendant 6-8 heures 
dans le réfrigérateur. 


2.Mettre les amandes dans le 
bol, hacher 3 sec/vitesse 5. Dé- 
barrasser dans un récipient et ré- 
server. 


S. Verser le sucre dans le bol, 
mixer 15 sec/vitesse 10. 


4.Fendre la gousse de vanille 
eni 2 dans le sens de la lon- 
cueur, gratter les grains à l'aide 
d'un couteau et les mettre dans 
le bol avec la gousse, la crème 
et les jaunes dcœufs, chauffer 
5 mn/BO*?/vitesse 1. Retirer la 
cousse de vanille, 


B5B.Ajouter le fromage blanc 
égoutté et le beurre, mixer 
20 sec/vitesse 4 en aidant de la 
spatule. 


6. Ajouter les amandes, les raisins 
secs et les fruits confits, mixer 
10 sec/f/vitesse 4 en aidant de 
la spatule. 





ACCESSOIRES UTILES 
En plus de votre Thermomix, il y 
a des ustensiles qui peuvent vous 
aiderà obtenirun meilleur résul- 


tat pour certaines recettes. 


PRÉPARATION 


PASKA (FROMAGE FRAIS AUX FRUITS) | Le Paska est un dessert traditionnel russe, composé de fromage 
frais de campagne et servi lors des fétes pascales. Il existe de nombreuses versions de cette recette, certaines 
avec du chocolat ou des abricots, des framboises ou de la purée de fraises. Joliment agrémenté de raisins secs ou 
de fruits confits, le paska est du plus bel effet sur toutes les tables ! 


"m mi 
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7. lapisser le panier de cuisson 
d'une serviette de table en tissu 
fin, y verser la préparation et ra- 
battre les pans de serviette par 
dessus. Poser une petite assiette 
dessus (plus petite que le panier) 
puis un pot à eau plein pour faire 
un poids, Placer au frais pendant 
12 heures. (Voir l'image aj. 


8. Au bout de ce temps, retirer la 
paska du panier, placer sur le plat 
de service et servir aussitôt blen 
frais. 


VARIANTE 

En Italie la Ricotta remplacera 
avantageusement le fromage 
frais; En Espagne ou en Amé- 
rique latine, le recuesón donnera 
egalement de trés bons résultats 
pour la réalisation de cette re- 
cette. 


AUTRES INFORMATIONS 
La Paska est le dessert traditionnel 
de Páques en Russie. Elle est réalisée 
dans un ustensile en bois en forme de 


pyramide et aux parois criblées de trous 


permettant au petit lait de s égoutter. 





Identification des étapes que vous devez suivre 
dans une recette pour atteindre le résultat final. 

Lorsqu'il y a une variante de la recette originale, 
celle-ci est indiquée à la fin des étapes de prépa- 


ration. 
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ASTUCES 
Voustrouverezicidesconseils pour 





présenter votre plat de manière ap- nid Torn SE 


pétissante et pour le préparer en 
remplaçant certains ingrédients. 
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` CONSEILS °“ Dt Ce 

| Si vous réalisez la recette avec du 
fromage frais, passez directement d 
= àl'étapez. “YANI EWEY 





= Servez la paska avec des fruits rouges 
` ou des quartiers d'orange pelés à vif. 


Les Russes ajoutent beaucoup de fruits 
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confits et des perles de sucre. 
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EON À SAVOIR 
musiques informations en plus 
m l'histoire de la recette ou dé- 


==: insolites. 
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= | — INGRÉDIENTS 
Les fruits confits ou ‘glacés PARTICULIERS 
sont obtenus à partir de fruits 7: ' 


| 
entiers, en morceaux ou à partir | Certaines recettes peu- 
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de leur peau découpée en mor- = xa EE E CH 

ceaux et placés dans un sirop vent contenir des Ingre 

de sucre chaud. Lhumidité des dientes dont vous n'avez 

fruits est absorbée, permettant p " | | 

ainsi aux fruits d'être conservés. pas l'habitude de vous 

: servir, difficile à trouver 

mp ou indispensables pour 

la recette. 
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PAS À PAS 

Illustration d'étapes difficiles ou 
rigoureuses afin de vous aider à 
voir si votre résultat est tel qu'il 
devrait l'étre. 
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UISINE 





Votre voyage commence ici.. Voici les pays que nous allons visiter 
et soyez certains que chaque plat prendra une saveur nouvelle 
au fur et à mesure que vous découvrirez les familles gastrono- 
miques, leurs traditions et leurs origines... Soyez les bienvenus à 
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bord ! 
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| RIZ 
La Paella valencienne, le riz noir 
catalan, le riz «sale» de Ma- 
jorque, les risottos italiens, le spa- 


SAUCISSES 

Les saucisses méditerranéennes de 
toutes sortes sont réputées et à juste 
titre. La longue bataille contre la faim 








Eu nakariso grec...voici les exemples 28 déet | 
PATES Ek \ les plus connus qui illustrent autour de la praras deg 
| 3 D | DC été лаіѕѕапсе à uni variété de sau- 

Les pátes sont un peu les em- "A | l'abondance des variétés de re- naissance à une large varie 





cisses fraiches ou séchées et salées, 
et de viandes fumées. L'origine de la 
saurisserie remonte à l'antiquité, si- 
non avant, et leur fabrication s'est ré- 
pandue au cours du Moyen-âge. 





cettes à base de riz de la cuisine | 
méditerranéenne. 





blèmes de la cuisine italienne. Il AS 
s'agit d'un nom générique pour З 
tous les aliments préparés ауес 
une pâte sans levain, de farine 
de blé ou de sarrasin et d'eau. 
D'autres ingrédients peuvent 
être ajoutés, comme des ceufs 
ou des morceaux de légumes. Il 
existe des centaines de formes 
de pâtes, spaghettis, macaro- 
nis (en forme de tube ou de cy- 
lindre), fusillis (spirales) ou en- 
core lasagnes (feuilles plates). 






















PAIN 


Le pain est l'aliment de base et quo- 
tidien des Méditerranéens. On le 
prépare avec une pâte faite de farine 
et d'eau (et parfois d'autres ingré- 
dients). C'est aussi l'un des «plats» 
les plus anciens puisqu'il remonte à 
l'ére néolithique. L'apparition du pain 
au levain remonte probablement à la 


préhistoire. | 

| | 

| | | 

| FROMAGE 

| HERBES AROMATIQUES La feta grecque, le parmigiano 
diii | | | | ou la mozzarella italienne, le 
Les herbes sont utilisées depuis des siëcles pour manchego espagnol, le brie... 
relever la saveur des plats en se mariant parfai- voici quelques bons exemples 


, tement avec les légumes et les viandes, le basi- de la variété et de l'importance 

| lic et le persil en sont de parfaits exemples. Les de cet ingrédient dne dat: 
herbes sont également des éléments de finition sine méditerranéenne. 
d'assiette tres importants. 












= céréales et leurs grains sont des 
=" cultivées pour les composants 
meesestibles de leurs grains, amandes, 
mes ou sons. Sous leur forme natu- 
mew les céréales complètes sont une 
mE riche en vitamines, minéraux, 
ments, graisses, huiles et protéines. 





HUILE D'OLIVE 


De la Grèce au Portugal, l'huile d'olive 
est essentielle au régime méditerra- 
пёеп. C'est une huile de fruit que l'on 
obtient à partir des olives (olea europea, 
de la famille des oleaceae), l'olivier est 
un arbre tout à fait typique du bassin 
méditerranéen. Cette huile est très utili- 
sée à la fois dans l'élaboration des plats 
et pour leur assaisonnement. 


жа m Ва 














| LEGUMES 
5 | La région méditerranéenne a la 
| | | chance de bénéficier d'un climat ex- 
ү | ceptionnel qui lui permet de produire 
| | d'excellents fruits et légumes toute 
| l'année. Les légumes sont souvent 
| utilisës en accompagnement ou en 


plat principal dans tous les pays mé- 
diterranéens. 


FRUITS DE MER ET POISSONS 


Les plats de poissons sont très courants dans la 
cuisine méditerranéenne. Le Suquet espagnol, 
la Bouillabaisse française et la Caldeirada portu- 
gaise sont trois exemples de plats traditionnels 
de pêcheurs des côtes atlantiques ou méditer- 
ranéennes de France, du Portugal et du nord de 
l'Espagne. 








FAMILLE GASTRONOMIQUE 


MÉDITERRANÉE 


LA TOSCANE ET SES PETITES VILLES, les villages de pë- 
cheurs de la côte ligurienne de la Sicile, Mykonos, Corfou, les 
vignobles verdoyants de la vallée du Rhône, du Rioja ou du 
Douro, les champs d'oliviers qui s'étendent du sud du Portugal 
à l'Andalousie...nous sommes au milieu de la Méditerranée, et 
c'est ici que nous vous proposons de commencer notre voyage 
culinaire. En plus de leur localisation géographique, le long de 
la cóte nord de la mer Méditerranée, de certains traits cultu- 
rels, l'Italie, l'Espagne, le Portugal, la France et la Gréce par- 
tagent également certaines habitudes alimentaires rassemblées 
sous le terme de «régime méditerranéen». L'assortiment des 
aliments, la faible teneur en matières grasses et la prise quo- 
tidienne de fruits et de légumes en sont les principales vertus. 
Ce régime alimentaire est par ailleurs souvent recommandé par 
les nutritionnistes. Malgré certains points communs, chacun 
de ces pays possède sa propre cuisine traditionnelle. Comme 
partout ailleurs, la cuisine méditerranéenne doit faire face à la 
mondialisation qui modifie les habitudes quotidiennes, méme 
culinaires. Ces évolutions sont notables notamment dans les ré- 
gions soumises aux affluences cosmopolites. 





En réalisant les recettes de ce chapitre, vous prendrez vite 
conscience que certains ingrédients sont indispensables, 
comme l'huile d'olive, les tomates, l'ail, le fromage et autres 
produits laitiers, les saucisses fumées et les légumes, notam- 
ment dans certaines recettes comme la Piadina, la Paella et la 
Polenta. Partout de Rome à Naples, de Bologne à Vigo, de Ma- 
drid à Valence, Athènes, Lisbonne, Marseille, Lyon, Paris ou 
Nantes, des milliers de familles cuisinent chaque jour avec ces 
ingrédients. Les produits céréaliers (sous forme de pâtes, riz et 
pains), les agrumes, les vins et poissons, les herbes aromatiques 
tels le persil, la coriandre ou le basilic complètent la liste des in- 
erédients essentiels de la cuisine méditerranéenne. 


Ce régime alimentaire et les fruits et légumes qui le composent, 
ne pourraient exister sans le climat tempéré (étés doux et hivers 
peu rigoureux) qui régne sur cette région et qui a définit cette 
alimentation au fil du temps. Avant de continuer notre voyage, 
il est temps de découvrir les recettes de cette première «famille 
gastronomique». 
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ITALIE 


LT. 4]° 54 N 

LG. 12% 20 E 

CAPITALE Rome 
POPULATION 60 MILLIONS 
DEVISE Euro 


FAMILLE GASTRONOMIQUE 
Méditerranée 


I PASTI | Le petit-déjeuner, colazione en 
italien, est généralement constitué de spé- 
cialités légeres : un cappucino bien chaud 
(espresso avec de la créme fouettée), un 
cornetto (sorte de croissant) ou un simple 
espresso (café noir, court et fort). Le dé- 
jeuner, ou pranzo, est le repas principal de 
la journée sauf dans certaines villes indus- 
trielles. || se compose des plats suivants : 
une entrée (antipasto), un premier plat (pri- 
mo piatto) souvent des pâtes, du riz ou de 
a soupe, un second plat (secondo piatto) 
de viande ou de poisson, un accompagne- 
ment de légumes ou de salade (contorno), 
puis des fruits (frutta), un dessert et un es- 
presso pour finir. Certains aiment terminer 
leur repas avec de la grappa ou de l'amaro 
qui sont de fortes liqueurs digestives. Le 
diner (cena) est composé des mêmes plats 
aue le déjeuner. De nos jours, les Italiens 
ont tendance à prendre un déjeuner plus 
léger. Dans ce cas, cest le diner qui devient 
le repas principal de la journée. Un repas 
complet (COMME celui que nous venons de 
vous decrire) est généralement réservé aux 
jours de féte et au déjeuner familial domi- 
nical, ou lorsque l'on se rend au restaurant. 


РАТЕ$ ET PIZZA | Il existe deux types de 
pates, produites avec des techniques dif- 
férentes : les pâtes aux œufs frais, tradi- 
tonnelles au nord de l'Italie, que l'on peut 
utiliser pour les lasagnes ou les tagliatelles 
et que l'on sert avec de la sauce ragu ou du 
pesto. Cette sorte de pàte peut également 
servir pour la préparation des pàtes «four- 
rées» comme les raviolis ou les tortellinis. 
Lautre type de pâte, plus typique du sud de 
l'Italie, est à base de blé dur. Cette variété de 
blé est riche en protéines et en aluten et on 
l'utilise pour faire des douzaines de sortes 
de pâtes différentes. Le blé dur donne de 
а consistance a la pâte, permettant de la 
façonner sous de nombreuses formes dif- 
férentes. La cuisine italienne ne serait pas ce 
qu'elle est sans la célébre et traditionnelle 
pizza, en particulier la pizza MNapolitaine 
(Napolitana). Cette célèbre pizza est basée 
sur une recette ancienne. La pâte constitue 
la base de la pizza, on y ajoute une garniture 
de sauce tomate et origan ainsi que d'autres 
ingrédients au choix : champignons, poi- 
vrons et aubergines, oignons, ail et huile 
d'olive, anchois, moules et palourdes, etc. 
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PIZZAS INDIVIDUELLES, OLIVES 
ET MOZZARELLA | p. 18 


CRÈME DE POLENTA AUX OLIVES 
ET AUX TOMATES CERISES | p. 20 


PENNE ALLA PUTTANESCA | p. 22 


TIRAMISU CHOCOLAT OU FRAISES | p. 24 


LES SAVEURS EXQUISES ET LA RICHESSE de la cuisine italienne en font un 
des musts de la gastronomie mondiale. La péninsule italienne est depuis toujours 
le point de rencontre entre différentes cultures et nous lui devons certaines des 
plus grandes contributions mondiales en termes d'histoire, de philosophie et 
d'art. Ces dernières, tout comme les différences climatiques entre le nord et le 
sud de la péninsule, ont marqué l'héritage culinaire du pays. Le pays a été di- 
visé en de nombreux petits états pendant quatorze siècles, de la chute de l'empire 
romain à la réunification nationale, ce qui a également influencé les traditions 
culinaires locales. Ainsi, la richesse de la cuisine italienne ne peut se réduire aux 
seules pâtes à base de semoule que l'on trouvent partout, et qui existent sous des 
douzaines de formes différentes. Toutes les influences de la cuisine locale et ré- 
gionale ne peuvent être résumées en quelques mots. La cuisine italienne est ba- 
sée sur le régime dit «méditerranéen» : pains, céréales, fruits et légumes, herbes, 
plus de poissons que de viandes, huile d'olive, citron et vins. Ce régime est très 
dominant dans le nord du pays, mais il est aussi très développé dans le sud de la 
«botte»italienne. Chaque région a sa spécialité. L'agriculture domine l'économie 
des Alpes à la Toscane. La culture ancestrale du riz a donné naissance à une mul- 
titude de délicieux risottos, préparés avec de l'arborio ou du carnaroli, types de riz 
indispensables à la réussite parfaite de ce plat. Ces régions offrent aussi des fro- 
mages exceptionnels, comme le célèbre fior di latte, le mascarpone, le gorgonzola, 
le taleffio, le fontina et bien d'autres encore, sans parler de l'inimitable parmigia- 
no-reggiano (parmesan). De la longue tradition d'élevage porcin sont nées des 
spécialités de charcuterie et en saucisserie : délicieuses saucisses, salami, boudin 
noir mais également des jambons de renommée mondiale, comme le parma ou le 
san Daniele. Les champignons italiens viennent enrichir le patrimoine culinaire 
comme les porcini (cèpes) et les fameuses tartufi bianchi (truffes blanches). Enfin, 
la production vinicole n'est pas en reste et le célèbre chianti est un des nombreux 
exemples qui témoignent de la qualité des vins italiens. Dans le sud, du Latium 
et des Abruzzes à la Sicile, le paysage est plus montagneux et plus aride, le cli- 
mat est plus sec. Ces différences ont donné naissance à d'autres habitudes et à 
d'autres spécialités. Dans cette région, les Italiens préfèrent l'agnello (agneau), 
le pecora (mouton) et le capreto (viande de chèvre) au manzo (veau) et au vitello. 
Pratiquement l'ensemble des fromages, hormis la mozzarella préparée avec du 
lait de buffle, sont à base de lait de brebis, comme le pecorino. Contrairement au 
nord, les régions du sud utilisent plus d'huile d'olive que de beurre. 
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PIADIZZA (PIZZAS INDIVIDUELLES, OLIVES ET MOZZARELLA) | Cette variante moderne de la pizza 
traditionnelle rencontre de plus en plus de succès. Ce pain-pizza de forme aplatie tire son nom de la fusion 

des mots piada et pizza. Plus pauvre en calories que la pizza traditionnelle, la piadizza est croustillante et 
savoureuse. Le piadina est un pain italien, sans levain, originaire de la région d'Émilie-Romagne (Forli-Césène, 
Ravenne et Rimini). Il est préparé avec de la farine blanche, du saindoux (ou de l'huile d'olive), du sel et de l'eau. 
Traditionnellement, la pâte était préparée sur un plat en terre cuite (appelé teggia en patois Romagnol). 


PIZZAS INDIVIDUELLES, OLIVES ET 








TEMPS TOTAL + 1H 20 MN 
TEMPS DE PRÉPARATION * 50 MN 


«D 





20 PIZZAS 


MOZZARELLA (PIADIZZA) 


MOYEN 





par pizza | kJ 1405 / kcal 336 


protides : 11 g | alucides : 21 g | lipides : 23 g 


Z emm ин XS NS NSCOND CSN иШ: ШШ gem ss ш оп шш En em a 
LKW LE m Ra m em nem s Dem sms шш ша сш: шш син иш mm шш “m ша pm m ma кш: m син m CONS гш: m en mam m= rm = m си шш m em m OM m mm m UN m m um сш: sm шл тш: юш сш: CN шл ыш шш mm m sms mm тшк m mamas ma =m юш UNNU m шш СИТ m m: юш m m US гш юш m é ш ш ges em gem mam em eg ee L 
E Rom m m m pm m üm m m mg mmm mem gem sm s mc sm OMS EM m сих ши m mm. m sm. шш masm mamam. тш: шш “ma mms ши CUS mama эш: mam шити цисса син s m m mm Á иш m ES ms =é" ss " = 
= Е Е B. ба 'й- Ба da "ms ba em b (Ao Rm їШ: mmm ш пш emmmer ma ш: ma ms ma гш сиз еш ша сас на gem ma сиг на m um m m: m m- пш ш сис m гш: ши CUM sms ma w: m сис = = 


INGREDIENTS 
250 g de lait 


100 g de saindoux 
coupé en morceaux 
2 c. à café de levure boulangère 
désnydratée (6 9) 
500 g de farine 

1 1⁄2 с. à café de sel 
250 g d'olives noires 
dénoyautées 

800 g ce mozzarella 
coupée en morceaux 
600 g de tornates- 
cerise coupées en 2 
20 feuilles de basilic 
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I rouleau à pâtisserie, r poêle anti- 
adhésive, 2 plaques à pátisserie 


PRÉPARATION 

1. Mettre le lait, le saindoux et la 
levure dans le bol, faire tiédir 

3 mn/37°/vitesse 3. 


2. Ajouter la farine et le sel, pétrir 
2 mn/J/i. Retourner le bol sur un 
plan de travail légèrement fariné. 
Dévisser la base du bol et libérer 
les couteaux pour faire tomber la 
pate. Faconner la páte en boule, la 
placer dans un saladier et la lais- 
ser reposer pendant 10 minutes. 


5. Diviser la pate en 20 petits 
pátons. Sur une surface non ad- 
hésive ou légèrement farinée, 
les étaler en 20 disques très fins 
(env. 15 cm Y). Les faire dorer 
de chaque cóté dans une poéle 
anti-adhésive, sans araisse. Une 
grande poéle peut contenir plu- 
sieurs pizzas. 


4. Faire préchauffer le four à 250? 
(th 8-9) position grill. 


5. Placer les olives noires dans 
le bol, hacher 5 sec/vitesse 5. 
Transférer dans un récipient et 
réserver. 


6.Mettre la mozzarella dans le 
bol, hacher 1O sec/vitesse 4. 


Z. Disposer une partie des pia- 
dizzas sur une plaque de cuisson. 
Les parsemer d'olives noires, de 
mozzarela et de tomates. En- 
fourner sous le grill à 250? pen- 
dant 5-5 minutes. Pendant la 
cuisson, préparer les suivantes 
de la méme facon. Retirer les 
premieres piadizzas du four, les 
agrémenter de feuiles de basi- 
lic et servir aussitót. Pendant ce 
temps faire cuire la fournée sui- 
vante. Кереїег cette opération 
jusqu'à ce que les 20 piadizzas 
solent cuites. 














Gagnez un tem 
utilisant 2 poêles 
“plus larges piadizzas. 
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CRÈME DE POLENTA AUX OLIVES ET AUX TOMATES CERISES | La polenta, préparée avec de la semoule 
ou de la farine de mais, était autrefois concoctée avec des brisures de châtaignes. La forme actuelle de la Polenta 
est un dérivé de bouillie de graines qui était couramment consommée depuis l'époque Romaine. Depuis la fin 
du XX*"* siècle, la polenta est devenue un mets de choix. 








CRÈME DE POLENTA AUX OLIVES ET AUX TOMATES 
CERISES (CREMA DI POLENTA CON OLIVE E POMODORI) 


€ Ф 





TEMPS TOTAL + | H 8 PORTIONS FACILE par portion | kJ 7.59 Kj / kcal 176 
TEMPS DE PRÉPARATION * 5 MN protides : 5 g | glucides : 20 g | lipides : 8 g 
INGRÉDIENTS PRÉPARATION 


50 g d'olives noires dénoyautées 1. Placer les olives noires dans 
750 g d'eau le DOI, nacher 4 sec/vitesse 5. 
erh ra Transférer dans un récipient et 
| c. à café de sel PEGAR AP 

1 c. à soupe d'huile d'olive 

2. /erser l'eau, le sel, l'huile d'olive 
| | | et le romarin dans le bol, faire cuire 
200 g de farine de maïs 7 mn/100°/S/vitesse 1. 

150 g de ricotta 


180 g de lait 


Î brin de romarin frais 


3.Retirer le romarin. Program- 
mer K/vitesse 2, ajouter la fa- 


9 - 12 tomates cerises rne de mais en pluie à travers 
coupées en 2 l'ouverture du couvercle sur les 
6 - 12 feuilles de basilic couteaux en marche ; faire cuire 


40 mn/100°/vitesse 2. 


4. Ajouter la ricotta et le lait, mixer 
30 sec/vitesse 4. Verser la créme 
de polenta dans 8 ramequins ou 
petits verres, agrémenter d'olives 
noires, de tomates et des feuilles 
de basilic. Servir chaud ou tiéde. 





ramequins ou des verres 
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PENNE ALLA PUTTANESCA | Les Penne alla puttanesca sont une variante des Spaghetti alla puttanesca (« 
spaghetti des prostitués», peut-être en référence à la tenue bigarrée des femmes de petite vertu des rues de 
Naples au XXme siècle). Ce plat de pâtes, épicé, savoureux et légèrement salé est considéré comme moderne par 
les experts en la matière. Il reflète plus l'abondance des étals du marché que celle du jardin. Ses ingrédients sont 





peu chers, faciles à trouver et typiquement méditerranéens. 


PENNE ALLA PUTTANESCA 
@ 2 


TEMPS TOTAL • 50 MIN 4 PORTIONS FACILE par portion | kJ 22237 kcal 541 
protides : 15 а | glucides : 69 g | lipides : 21а 





TEMPS DE PRÉPARATION = 10 MIN 
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INGREDIENTS 

1 gousse d'ail 

150 g d'olives noires 
dénoyautées 

50 g de filets d'anchois 

30 o d'huile d'olive 

500 g de tomates 

pelées en boite 

100 g de capres égouttées 


1 c. à soupe de sel, et un peu 
pour rectifier l'assaisonnement 


1500 g d'eau 
560 g de pâtes, e.g. penne 
1с. à soupe de persil ciselé 


| pincée de poivre 








PRÉPARATION 

1. Mettre l'ail, les olives noires et 
les filets d'anchois dans le bol, 
hacher 5 sec/vitesse 5. Racler les 
oarois du bol à l'aide de la spa- 
tule. 


2. Ajouter l'huile d'olive, faire ris- 
soler 3 mn/Varoma/vitesse 1. 


3. Ajouter les tomates et les 
саргеѕ, faire cuire 

12 mn/100°/S/vitesse 1. Rec- 
[пег l'assaisonnement à votre 
goût. Transférer dans un saladier, 
réserver et maintenir au chaud. 


4. Verser l'eau et 1 c. à café de sel 
dans le bol, faire cuire 
11 mn/100*/vitesse 1 


5. Ajouter les pâtes et cuire 
suivant les indications du pa- 
quet/100°/S$/vitesse 1. Vérifier la 
cuisson «al dente» des pâtes. Les 
égoutter dans le Varoma et les 
ajouter au contenu du saladier. 
Ajouter du poivre et du persil, 
Dien mélanger et servir aussitót. 
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les pâtes dans un fa 
pendant la cuisson de la sauce au 


Vous gagnerez du temps si vo 
Thermomix. 
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TIRAMISU CHOCOLAT OU FRAISES | Le mot Tiramisù provient du patois Vénitien et signifie littéralement 
«tire-moi vers le haut», c'est-à-dire regagner de l'énergie, reprendre de la force, ou se réveiller. Le tiramisù est 
incontestablement le dessert italien le plus apprécié au monde, monde qu il a conquis à une vitesse incroyable. 
Il fût «inventé» à Trévise, au nord de Venise, dans les années 70. Aujourd'hui, c'est un classique qui connaît de 
nombreuses variantes et on peut le trouver à la carte de tous les restaurants. 





TIRAMISU CHOCOLAT OU FRAISES 
CHRAMISU AL CIOCCOLATO E ALLE FRAGOLE) 


Q 2 Ф 





TEMPS TOTAL + 1н 8 PARTS MOYEN par portion (chocolat/fraises) | kJ 2082/ kJ 2373 
TEMPS DE PRÉPARATION * 30 MN kcal 497 / kcal 567 | protides : 9 g 

glucides : 44 g/60 g | lipides : 31 9 
INGRÉDIENTS PRÉPARATION 
LA GÉNOISE LA GÉNOISE LE TIRAMISU CHOCOLAT 


4 ceufs 

] pincée de sel 
120 g de sucre 
100 g de farine 


4O g de fécule de 
pomme de terre 


LE TIRAMISU CHOCOLAT 
2 ceufs 


150 a de sucre 

500 g de mascarpone 

400 g de café fort et bien froid 
20 g de cacao en poudre 


LE TIRAMISU AUX FRAISES 
(VARIANTE) 
500 g de fraises 


250 g de sucre 
250 g d'eau 


2 C. å soupe de Marasauin 
ou liqueur de cerises 


2 ceufs 
500 g de mascarpone 


1. Préchauffer le four à 180° (th 6). 


2. Insérer le fouet. Casser les ceufs, 
séparer les blancs des jaunes, 
mettre les blancs et le sel dans le 
bol, fouetter 3 mn/37*/vitesse 3. 
Retirer le fouet, transférer les œufs 
montés dans un saladier et réser- 
Ver. 


3. Insérer le fouet. Mettre les 
jaunes et le sucre dans le bol, 
fouetter 3 mn/vitesse 3. Ajou- 
ter la farine, la fécule de pomme 
de terre et les blancs montés, 
mélanger 30 sec/vitesse 1. Cou- 
vrir une plague de cuisson (env. 
50 x 55 cm) d'une feuille de pa- 
pier cuisson, y étaler la pâte et 
enfourner 12 minutes à 180°. Lais- 
ser tiédir quelques minutes avant 
de découper 24 disques à l'aide 
du gobelet ou d'un emporte- 
piece. (Voir photo "a"). 


4.Insérer le fouet. Mettre les œufs 
et le sucre dans le bol, fouetter 
6 mn/vitesse 4. 


5. Retirer le fouet. Programmer 
2 mn/vitesse 2 et ajouter le mas- 
carpone par l'ouverture du cou- 
vercie sur 'es couteaux en marche. 


6. Faire tremper les biscuits dans 
le café froid, en pressant trés lé- 
gerement pour qu'ils s'imbibent 
de liquide. Disposer un biscuit 
trempé au fond de chaque verre, 
recouvrir de mascarpone et sau- 
poudrer de cacao en poudre. Re- 
nouveler cette opération jusqu'à 
épuisement de tous les ingré- 
dients (env. 8 verres contenant 
5 biscuits chacun). Placer au réfri- 
gerateur pendant au moins 1 h. 
















x 





CONSEILS 
Mettez le mascarpone dans une poche 

3 douille afin de remplir plus facilement 
les verres. 
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ï plaque à pâtisserie, du papier 
sulfurisé, 1 cutter, 8 verres à bords 
hauts 








LE TIRAMISU AUX FRAISES 
(VARIANTE) 

4.Placer 200 g de fraises, 100 g 
de sucre et l'eau dans le bol, 
mixer 10 sec/vitesse 5 puis cuire 
12 mn/100*/vitesse 1. 





5. Ajouter le Marasquin, mixer 

5 sec/vitesse 5. Transférer dans 
un récipient et laisser refroidir. 
Nettoyer le bol et insérer le fouet. 


6. Couper 500 g de fraises en pe- 
tits dés ou en tranches. 


7. Mettre les ceufs et 150 g de 
sucre dans le bol, blanchir 
6 mn/vitesse 4. 


8.Retirer le fouet. Programmer 
2 mn/vitesse 2 et introduire le 
mascarpone à travers l'ouverture 
du couvercle sur les couteaux en 
marche. 


9. Faire tremper les biscuits dans 
le sirop de fraise, en pressant trés 
légèrement pour qu'ils s'imbibent 
de liguide. Disposer un biscuit 
trempé au fond de chaque verre, 
recouvrir de mascarpone et de 
morceaux de fraises. Renouveler 
cette opération jusqu'à épuise- 
ment de tous les ingrédients (env. 
8 verres contenant 3 biscuits cha- 
cun). Placer au réfrigérateur pen- 
dant au moins 1 h. 
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FAMILLE GASTRONOMIQUE 
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VINS ESPAGNOLS | Avec plus de 2.9 m 
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HUILE D'OLIVE | Plus de 750 millions 
d'oliviers sont cultivés dans le monde, 
dont 95% autour du bassin meaiterra- 
néen, En 2006 - 2007, le total de la pro- 
duction mondiale d'huile d'olive était de 
je cette production provient d'Espagne. 
Les variétés d'huile d'olive les pius im- 
portantes sont le picual, l'aleberniquina, 
hojiblanca et la manzanilla. 
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VELOUTÉ D'AMANDES ET D'AIL | p. 30 


"PAELLA" | p. 32 
POT-AU-FEU À LA MADRILENE | p. 34 


"ENSAIMADAS" | p. 36 


L'HÉRITAGE CULINAIRE ESPAGNOL est à la fois immensément varié et très 
impressionnant. En Espagne, la nourriture est plus qu'une forme de subsistance, 
c'est littéralement un mode de vie. C'est autour des repas quotidiens que se for- 
ment les amitiés, que se réunissent les familles, que s'organisent les semaines de 
travail. On retrouve dans la cuisine de ce pays les influences anciennes des colons 
maures et arabes, des plats régionaux uniques et des ingrédients bien spécifiques. 
Son histoire commence avec l'arrivée des Phéniciens, des Grecs et des Carthagi- 
nois. Plus tard, les Romains et surtout les Maures ont amené avec eux leurs tradi- 
tions culinaires. Toutes ces influences ont subsisté ct sc sont mclangécs à l'héri- 
tage gastronomique espagnol. Certains ingrédients aujourd hui courants ont été 
rapportés du Nouveau Monde : la tomate, la pomme de terre et la patate douce, la 
vanille, le chocolat, les haricots, la courgette et plusieurs variétés de poivrons. 


L'Espagne est divisée en régions, chacune d'entre elles conservant ses propres 
traditions culinaires, sa culture et sa langue. La Galice, au nord-ouest du pays, 
affiche fierement son vieil héritage celte. On y trouve des tourtes de viande et de 
poisson, des coquilles Saint-Jacques et du veau de qualité. La région des Asturies, 
un peu plus à l'est sur la cóte Atlantique, est célébre pour son plat de haricots, le 
fabada, et pour son queso cabrales, un fromage à pâte persillée assez fort. Le cidre 
local y est la boisson de prédilection. Au Pays Basque, les plats à base de poisson 
font partie des spécialités culinaires, comme la soupe de poisson, les civelles à 
l'ail, les calmars etun grand choix de plats à base de morue séchée. En Catalogne, 
la cuisine se distingue par une identité trés forte, incluant un large choix d'in- 
grédients. Certains plats sont inventifs et combinent du poisson et des fruits de 
mer comme dans la sarsuela, ou d'autres encore qui associent des viandes ou vo- 
lailles aux fruits locaux. Valence est une région d'agriculture. Le riz y est préparé 
de mille facons dans de nombreux plats quotidiens; la paella est le plat le plus 
célébre de cette région. L'Andalousie, au sud, est une vaste région au climat aride 
auquel s'accommodent parfaitement les vignes et les oliviers. On doit à cette ré- 
gion le gazpacho. L'Estrémadure est la terre des chénes verts, des chátaigniers 
et des cerisiers; c'est aussi le lieu principal d'élevage du cochon ibérique. Beau- 
coup de spécialités de charcuterie sont produites dans cette région tel le jamon 
ibérico bellota. La qualité de ces charcuteries est particulierement bonne autour de 
Huelva. Le jambon est fumé dans un lieu oü la température et l'atmosphère sont 
tout à fait adaptées et permettent d'obtenir un produit de premiere qualité. Pour 
explorer la cuisine espagnole, il faut être prêt à être surpris ! 
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VELOUTÉ D'AMANDES ET D'AIL | Ce plat délicieux est sans doute le velouté espagnol froid le plus connu avec 
le Gaspacho. Le vrai ajo blanco (nom espagnol de l'ail) est fait d'ail, d'eau, d'amandes, de pain et d'huile d'olive. 
Il existe d'autres sortes de garnitures à travers l'Espagne, mais celle-ci est l'originale et la traditionnelle. 


VELOUTÉ D'AMANDES ET D'AIL (AJO BLANCO) ` 





@ 2 


TEMPS TOTAL e 10 MN 
TEMPS DE PRÉPARATION * 5 MN 
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INGREDIENTS 

70 g d'huile d'olive 

200 g d'amandes émondées 
1 gousse d'all 


1 c. à café de sel, et un peu pour 
rectifier l'assaisonnement 


100 g de pain de mie sec, 
non grillé, sans croüte et 
préalablement trempé 

dans de l'eau froide 

30 g de vinaigre de vin 

1000 g d'eau froide 

20 raisins blancs coupés en 2 


50 g d'amandes 
effilées et grillées 




















6 PORTIONS 





(9) 


FACILE 


Dar portion | kJ 1627 / kcal 388 


protides : 9 g | glucides : П g | lipides ` 35 g 
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PRÉPARATION 

1. Poser un petit récipient sur le 
couvercle du bol, faire la tare, y 
peser l'huile et réserver. 


2.Placer les amandes émondées, 
l'ail et le sel dans le bol, mixer 
30 sec/vitesse 5. Racler les pa- 
rois du bol à l'aide de la spatule. 


3.Essorer légèrement le pain 
de mie entre les mains, puls 
les mettre dans le bol, mixer 


15 sec/vitesse 5. La texture doit 
être pâteuse, sinon mixer à nou- 
veau 15 sec/vitesse 5. 


4.Maintenir le gobelet de la mam, 
programmer 1 mn/vitesse 5. Puis 
verser l'huile d'olive en mince fi- 
let à travers l'ouverture du cou- 
vercle. 


5. Ajouter le vinaigre et l'eau 
froide, mixer 1 mn/vitesse 10. 


6. Rectifier l'assaisonnement. Pla- 
cer le velouté au réfrigérateur 
jusqu'au moment de servir. Ac- 
compagner de grains de raisin et 
d'amandes effilées. 


AUTRES INFORMATIONS 


LAjo blanco est un velouté froid et une 
recette traditionnelle de Málaga. Cette 
ville-province se situe en Andalousie 
dans le sud del Espagne. 
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CONSEILS '* 


5i vous préparez le velouté juste avant 
de passer à table, remplacez l'eau par 
le méme poids de glacons, ajoutez-les 
en fin de préparation et mélangez à 

vitesse 1 jusqu à ce qu ils aient fondu. 


Ron. y Lag KL 
GAS | 
N M RÀ 1 Г ү N l VK Ñ à 

h.n B E boe mir 











"ul i ï 3 1 


r3 ch 


1 


= пш m = PE = р 
"mn 


L| 


m gi 





ү 
IW 








ESPAGNE | $31 


[| 














= 
w Е 


En 32 ESPAGNE 





PAELLA VALENCIENNE | La paëlla est un plat à base de riz, dont l'origine remonte au XVII*"* siècle. Ce plat 
était trés cuisiné par les Valenciens depuis le ХУП" siècle. Il s'agit sans doute du plat espagnol le plus connu au 
monde, et certainement le plus apprécié des touristes. On aime surtout le riz «socarrat», c est-à-dire le riz qui a 
caramélisé au fond du plat et qui forme une couche croustillante. 





"PAELLA" 





@2 


TEMPS TOTAL • 1 H 
TEMPS DE PRÉPARATION = 40 MN 


INGREDIENTS 

2 gousses d'ail 

80 g d'huile d'olive 

600 a de poulet, coupés 

en morceaux (5 x 5 cm) 

ou 600 g de lapin, coupés 

en morceaux (5 x 5 cm) 

2 artichauts préparés et 
coupés en 8 ou 150 g de 
poivrons, verts et rouges, 
détaillés en cubes (1 cm) 

150 g d'haricots verts coupés 
en troncons (2 cm) 

100 q de tomates pelées 

] c. à café de sel, et un peu pour 
rectifier l'assaisonnement 

1 brin de romarin frais 

1⁄2 c. à café de paprika doux 
1-4 doses de safran, 

(0,1 a la dose) 

300 g de riz a grains ronds 

(le riz «bomba» espaanol 

ou le riz «arborio» italien) 

боо g d'eau 

2 cubes de bouillon de volaille, 
ou du bouillon fait maison 

100 a de aros haricots blancs en 
conserve (poids net égouttés) 
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I grande poêle à bords hauts en inox ` 
ou acier (зо cm V) 


4 PORTIONS 
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MOYEN 





par portion | kJ 3132 / kcal 748 


protides : 40 g | glucides : 67 g | lipides : 35 9 
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PREPARATION 
1. Mettre les gousses d'ail dans le 
bol, mixer 2 sec/vitesse 8. 


2. Ajouter l'huile d'olive et faire ris- 
soler 3 mn/Varoma/vitesse 1. 


3. Ajouter le poulet ou le lapin et 
faire revenir 
10 mn/Varoma/Sv/vitesse +. 


4.Ajouter les artichauts ou les 
poivrons, les haricots verts, les 
tomates pelées, le sel et le roma- 
rin, faire cuire 

10 mn/Varoma/S/vitesse 4 


5. Ajouter le paprika, le safran et 
le riz, faire сиге 
5 mn/Varoma/$&/vitesse +. 


G. Pendant ce temps, verser l'eau 
et le bouillon dans une grande 
poéle à bords hauts et amener à 
ébullition. Puis ajouter le mélange 
de riz et les haricots blancs dans 
la poéle et bien mélanger. 


7. Cuire pendant 5 minutes à feu 
vif, puis IO minutes à feu moyen 
puis encore 2 minutes à feu vif 


(pour avoir une croüte dorée sous 
le riz). Eteindre le feu, couvrir d'une 


feuille de papier sulfurisé et laisser 


reposer le riz pendant 5 minutes. 
Ne pas mélanger la paélla et la 
servir directement dans le plat. 
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VARIANTES 

1. Mettre 3 gousses d'ail, 5O g d'ol- 
anon et 50 g d'huile d'olive dans le 
bol, hacher 3 sec/vitesse 5 et faire 
rissoler 4 mn/Varoma/Vvitesse +. 


2. Ajouter 200 g de seiche coupée 
en morceaux de taille moyenne, 
faire revenir 

5 mn/Varoma/vitesse 4- 


$. Ajouter ]OO g de tomates pe- 
lées, faire cuire 
5 mn/Varoma/vitesse +. 


4. Ajouter 1⁄2 с.а café de sel, 1/2 с.а 
café de paprika, 1 pincée de safran 
ou de colorantalimentaire et 900 o 
de fond de poisson reconstitué (en 
cubes ou fait maison), faire cuire 
5 mn/100°/vitesse +. 


5. Transférer la préparation dans une 
large poéle (env. 5О cm Y). Ajouter 
550 а de riz, mélanger doucement. 
Ajouter 4 langoustines, 4 gambas, 
200 g de crevettes de taille moyenne, 
200 a coques et 8 moules. Amener à 
ébullition pendant 5 minutes, baisser 
le feu pendant 8 minutes. Puis cuire 
à nouveau 2 minutes a feu vif pour 
obtenir une croüte dorée sous le riz. 
Enfin, retirer du feu, couvrir de papier 
sulfurisé afin d'éviter à la condensa- 
tion de goutter sur le riz. 
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CONSEILS “~ 
La couleur de la paella dépend de la quantité de safran. 
Vous obtiendrez une couleur d'un jaune plus soutenu en 


substituant une partie du safran par 1/2 cuillère à café de p. 
curcuma. E 
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POT-AU-FEU А LA MADRILËNE | Ce plat traditionnel est originaire de la péninsule ibérique. En Espagne, il 

est réalisé avec différentes viandes, des légumes, des pois-chiches et un savoureux bouillon aux vermicelles. Le 
plus célèbre cocido est le cocido madrilefio (de Madrid) dont le bouillon est d'abord servi en soupe chaude. Puis la 
viande et les légumes constituent le plat principal. 


POT-AU-FEU À LA MADRILENE (COCIDO МАРВ ЕМО) ` 


e 


TEMPS TOTAL * 2 H 30 MN 
TEMPS DE PRÉPARATION • 20 MN 


INGRÉDIENTS 

240 g de pois chiches en 
conserve (poids net égouttés) 
1 jambon à l'os, désosseé 

et sans peau (500 g) 

1 os à moelle (100 а) 

250 g de viande de boeuf, 
jarret ou plat de cóte désosse 
100 g de lard 

2000 g d'eau 

200 g de carottes entieres ou 
détaillées en larges troncons 
200 g de pommes de 

terre, entières ou coupées 

en 2, colon leur taillé 

500 g de chou blanc 

coupé en 8 (env. la moitié 
d'une tête de chou) 

1 morceau de boudin 

noir, emballé dans du film 
alimentaire (100 9) 

1 morceau de chorizo, emballé 
dans du film alimentaire (100 а) 
250 g de cuisses de poulet, 
pilons et hauts de cuisse, 
coupés en 2 à la jointure 


LE CHOU BLANC 

2 gousses аак 

l/2 c. à café de paprika doux 
30 o d'huile d'olive 

1 c. à café de sel 


LA SOUPE 

50 g de vermicelles 

1 brin de menthe, seulement 
les feuilles ciselées 


"T 


4 PORTIONS 
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par portion | kJ 4386 / kcal 1049 


protides : 51 g | glucides : 34 g | lipides : 79 9 
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PRÉPARATION 

1. Peser 40 g de pois chiches 
dans le bol. Insérer le panier qe 
cuisson, y mettre le jambon, l'os 
à moelle, la viande de boeuf et le 
lard. Verser l'eau (env. 1500-1500 
g) jusqu'à ce que le bol soit rem- 
oli jusqu'à 5 cm en-dessous du 
bord du panier, puis faire mijo- 
ter 60 mn/100*/vitesse 1. 


2.Reverser de l'eau jusqu'à ce 
que le bol soit rempli jusqu'à 
3 cm en-dessous du bord du 
panier. Mettre 200 g de pols 
chiches, les carottes, les pommes 
de terre, le chou blanc, le boudin 
noir, le chorizo et les cuisses de 
poulet dans le Varoma. Mettre 
le Varoma en place, faire cuire 
40 mn/Varoma/vitesse 1. 

100° 


Z.Préchauffer le four à 


(th 3-4). 


4.Retirer le Varoma et le panier 
de cuisson, filtrer le jus de cuisson 
dans un chinois et le réserver. 


5.Déballer le boudin noir et le 
chorizo. Disposer le jambon, l'os à 
moelle, la viande de boeuf, le laro 
et les cuisses de poulet dans un 
plat résistant à la chaleur. Dispo- 
ser les pois chiches, les carottes 
et les pommes de terre dans un 
autre plat. Réserver le chou blanc. 


——— aa mu =m: ms sm mm ша сыш “ma ышсшш кшш pn em m m m UNS cm. = UR 


= эш em ош em m m mmm mas ms m оис юш m = шш m ONG m m m En 


Recouvrir les 2 plats de film all- 
mentaire résistant à la chaleur, et 
les placer au four à 100° pour les 
maintenir au chaud. 


LE CHOU BLANC 

6. Mettre l'ail et l'huile dans le bol, 
hacher 2 sec/vitesse 8. Racler les 
parois du bol à l'aide de la spa- 
tule, faire rissoler sans coloration 
2 mn/Varoma/vitesse 1. 


7. Ajouter le chou et le paprika, 
faire rissoler 3 mn/100*/vitesse 2. 
Ajouter le chou aux autres légumes 
et laisser au four. 


LA SOUPE 

8.Sans avoir rincé le bol, y ver- 
ser le bouillon de cuisson et le 
réchauffer 3 mn/100*/vitesse 1. 


9.Ajouter les vermicelles et la 
menthe, faire cuire 

5 mn/100°/vitesse 1. Verser la 
soupe dans une soupiere et ser- 
vir aussitót. 
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I soupiëre, 2 plats résis- 
tants à la chaleur, du film 
alimentaire résistant à la 
chaleur, 1 chinois 


Les viandes du pot-au-feu 
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ENSAIMADA | Cette pâtisserie traditionnelle et emblématique de l’île de Majorque y est fabriquée et 
consommée depuis des siècles. Les premières traces écrites de l'ensaimada remontent au ХУП“ siècle. Le | 
nom ensaimada vient du mot saim, qui signifie <lard> en Espagnol médiéval. Surprenez votre famille avec cette 
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merveille au petit-déjeuner ! 
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par gâteau | kJ 834 / kcal 199 
protides : 3 g | glucides : 24 9 | lipides : 10 g 


CY 


DIFFICILE 





TEMPS TOTAL * 11 H 20 GATEAUX 


TEMPS DE PRÉPARATION * 20 MIN 


INGRÉDIENTS 


LE LEVAIN 
50 g d'eau 


10 а de levure 


boulangère fraiche 


90 g de farine de froment 


PRÉPARATION 


LE LEVAIN 

1. Mettre l'eau et la levure Dou- 
langère dans le bol, faire chauffer 
1 mn/37*/vitesse 3. 


2. Ajouter la farine, pétrir 
1 mn/vitesse 3. Verser la páte dans 


(env. 4O g chacun). Etaler chaque 
pâton en rectangle le plus fin pos- 
sible. Passer leur surface au sain- 
doux fondu. Les faconner en forme 
de cordes. Puis les enrouler pour 
former de petits escargots. Replier 


LA PATE un saladier, la mettre en boule lare- le bout de la corde à l'intérieur de 
100 g d'eau couvrir et laisser gonfler dans unen- l'escargot afin d'éviter qu'elle se dé- 


75 g de sucre 
2 ceufs 


150 g de saindoux 


410 g de farine de froment 


1⁄2 C, a Café de sel 


2 c. à soupe d'huile d'olive, 


et un peu plus pour 
graisser les moules 


50 g de sucre 


I rouleau à pâtisserie, т torchon 
propre, du papier sulfurisé, 1 plaque 


à pâtisserie 
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droit tiède jusqu'à ce qu'elle double 
de volume (env. 20 minutes). 


LA DATE 

3. Mettre l'eau, le sucre, les ceufs, 
50 g de saindoux, le levain, la fa- 
rine et le sel dans le bol, mixer 
30 sec/vitesse 6. 


4.Pétrir 3 mn/7/ 4. Vérifier la tex- 
ture de la páte : elle doit étre bien 
lisse et rester en boule quand on 
la roule. Pendant le pétrissage 
faire fondre 100 g de saindoux 
dans une casserole. 


5. Pétrir de nouveau la páte pen- 
dant 3 mn/O/i, ajouter 2 с.а soupe 
d'huile d'olive à travers l'ouverture 
du couvercle sur les couteaux en 
marche. Poser la pâte sur un plan de 
travail préalablement huilé, la divi- 
ser en 20 morceaux de méme taille 


tache pendant le temps de pousse 
(Voir les étapes en images). 


6.Disposer les enseimadas sur 
une plaque à pâtisserie recouverte 
de papier sulfurisé. Recouvrir d'un 
torchon propre et laisser gonfler à 
température ambiante pendant en- 


-viron 10 heures. Laisser un espace 


suffisant entre eux pour leur per- 
mettre de gonfler suffisamment. 


7. Préchauffer le four à 180° (th 6). 


8. Verser 50 g de sucre dans le bol 
et mixer 20 sec/vitesse 10. Débar- 
rasser dans un récipient et réserver. 


9. Humidifier les enseimadas, les 
cuire au four a 180? pendant 10 - 
15 minutes. 


10. es saupoudrer de sucre glace 
pendant qu'ils sont encore chauds. 














| CONSEILS is 

Vous pouvez aussi réaliser un seul gros Ensaimada 

| et le garnir de crème ou de crème pátissiere 
après la cuisson et une fois tiède. Ou le garnir de 
soubressade (une saucisse sèche des Baléares au 
goût assez proche de celui ай chorizo) avant de 
former l'escargot. : 





La pâte doit pousser pendant: IO VOUS 
pouvez donc préparer les ensaimadas la veille et 





les faire cuire le lendemain matin. di m pe cue o 
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Е? de FRANCE 


FRANCE 

LT. 48° 52.4'N 

LG. 2° 21.05'E 

CAPITALE Paris 
POPULATION 65 MILLIONS 
DEVISE Euro 


FAMILLE GASTRONOMIQUE 
Mediterranée 


L'HISTOIRE DE LA CUISINE FRANCAISE 
est particulièrement riche. Francois Va- 
tel, Jean-Anthelme Brillat-Savarin et Au- 
guste Escoffier sont les protagonistes 
icontournables de cette histoire. Vatel 
est considéré comme le grand "maitre de 
la cuisine du XVIIé" siècle", Obsédé par 
la perfection culinaire, il se suicida aprés 
avoir connu un échec lors de l'organisa- 
tion d'un extravagant banquet pour le roi 
Louis XIV. Brillat-Savarin est célébre pour 
son сешмге "La physiologie du goût", pu- 
blié en décembre 1825, soit deux mois 
avant sa mort. Chaque page de l'ouvrage 
Drone la philosophie épicurienne. Au- 
guste Escoffier est né en Provence en 
1846. Sa rencontre avec César Ritz chan 
gea profondément le fonctionnement de 
industrio hótolióre francaise. La carrière 
d'Escoffier apporta trois grands chan- 
gements : une approche révolutionnaire 
des menus, son art gastronomique at 
organisation d'une cuisine profession- 
nelle. Escoffier simplifia les menus aui 
existaient alors en présentant les plats 
dans l'ordre dans lequel ils allaient étre 
servis ("service à la russe"). Il développa 
aussi le premier menu "à la carte” 
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NS AU CHOCOLAT et croissants Voici 
Ere fleuron de la cuisine internatio- 


.Les croissants sont également à 
E de pate feuilletée. Souvent vendus 

ortie du four ou encore chauds, les 
u chocolat et les croissants sont 
lacés cóte-a-cóte dans les bou- 
françaises. 
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TARTE FLAMBÉE | o. 40 
COQ AU VIN | o. 42 
TARTE AU CHOCOLAT | p. 44 


CLAFOUTIS AUX CERISES | p. 46 
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A L'ÉTRANGER, LA CUISINE FRANÇAISE cst particulièrement rcconnuc 
pour sa diversité et son raffinement. La France se divise en 26 régions, dont les 
spécificités sont si nombreuses qu'on ne peut ici toutes les développer. Cepen- 
dant, un tour de France de ses traditions gastronomiques ne pourrait se passer 
de produits incontournables comme le fromage, le champagne et les vins, le 
poisson, les spécialités à base de canard et d'oie et, bien entendu, le pain au 
chocolat. La plupart de ces produits, sinon tous, sont de véritables icónes in- 
ternationales. La France produit à ce jour plus de 300 variétés de fromages 
(certains prétendent 500...), classées selon leur région d'origine, leur mode de 
préparation et le lait utilisé (lait de vache, de chévre ou de brebis). Le camem- 
bert, le brie de Meaux, le roquefort, le reblochon, le munster, le pont l'évéque, 
l'époisses, les fromages de chévre, la tomme de Savoie ne sont que quelques 
exemples que nous offrent l'extraordinaire palette de spécialités fromagères 
produites en France. Le champagne, cet autre fleuron international, est ap- 
paru au ХУП" siècle. Il s'agit d'un vin effervescent qui doit son nom à sa 
région d'origine, la Champagne, située à environ 90 km au nord-est de Paris. 
La position géographique de cette région, son climat rude, son sol crayeux, 
son ensoleillement peu prévisible et ses vendanges limitées en font un terroir 
unique, qui explique que le champagne ne peut étre produit nulle part ailleurs. 
Le pinot noir, le meunier et le chardonnay sont les cépages utilisés pour l'éla- 
boration de ce vin effervescent. 


Les produits de la mer permettent de confectionner certains des mets les plus 
raffinés de la cuisine francaise. Les recettes s'étendent des huitres de Cancale 
servies crues avec une pointe de jus de citron, à l'exquise Bouillabaisse de Mar- 
seille et à la bisque de homard. 


Comme les truffes, le foie gras est originaire du Périgord. Considéré comme 
un mets de choix et synonyme de raffinement, cette spécialité culinaire s'est 
répandue dans le monde sous différentes formes. Son goüt nous fait vite ou- 
blier la manière dont il est préparé : à base de fois de canard ou d'oie gavé. 
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TARTE FLAMBÉE | Cette spécialité alsacienne est faite d'une fine couche de pâte à pain, abaissée en un 
rectangle aux angles arondis et recouverte de crème fraiche, d'oignons et de lardons. Elle est l'une des 
spécialités les plus connues et les plus appréciées de cette région. Sa cuisson «à la flambée», dans un four à bois 
à haute température cuit la tarte en quelques minutes, rendant sa pâte très croustillante. 
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TARTE FLAMB E (FLAMMKUECH RÀ 





TEMPS TOTAL * 1 H 20 MN 
TEMPS DE PRÉPARATION = 15 MN 


INGRÉDIENTS 
LA PÂTE 
520 g d'eau 


20 g de levure 
boulangère fraîche 


500 g de farine, Type 55 ou 65 
| c. à café rase de sel 

LA GARNITURE 

500 g d'oignons coupés en 2 
200 g de lardons fumés 


200 g de fromage frais (type 
cottage cheese ou brousse) 


200 g de creme fraiche 

2 pincées de sel 

à pincées de poivre 

1 c. à soupe d'huile d'olive 


ШИ WEIS EE Eben ue EE 
Es 
` 


Ф 


| 
ï plaque de four, r rouleau à pâtis- 
serie 





4 PERSONNES 
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FACILE 


par portion | kJ 3506 / kcal 838 


protides : 30 g | glucides : 97 g | lipides : 36 g 


PREPARATION 


LA PÂTE 

1. Verser l'eau et la levure émiet- 
tée dans le bol, programmer 
2 mn/37°/vitesse 2. 


2. Ajouter la farine et le sel et pé- 
trir 2 mn 30 <ес/ 27/1]. Retirer la 
pate et la mettre en boule dans 
un saladier préalablement fariné. 
Réserver, 


LA GARNITURE 
3.Préchauffer le four à 230? 
(th 7-8). 


4.Placer les oignons dans le bol 
et hacher 3 sec/vitesse 5. Racler 
les parois à l'aide de la spatule. 


5. Ajouter les lardons et les faire 
rissoler sans coloration pendant 
15 mn/Varoma/v/vitesse 4. | es 
débarrasser dans le panier de 
culsson et réserver. 


6.Mettre le fromage frais, la 
creme, le sel et le poivre dans le 
pol et mélanger pendant 

10 sec/*/vitesse 2. 


7. Fariner une plaque de four. Divi- 
ser le páton en 4 boules égales. Les 
étaler trés finement en 4 grands 


rectangles (environ 4O cm x 20 cm) 
sur une surface préalablement fa- 
rinée. Les poser sur 2 plaques re- 
couvertes de papier cuisson. 


8.Etaler la garniture à partir du 
milieu de la pâte et jusqu'à 1 cm 
du bord. Parsemer toute la sur- 
face avec les oignons et enfour- 
ner 10 à 15 mn à 230°. Servir bien 
chaud et croustillant. 


VARIANTES 

Essayez aussi le tarte flambée aux 
* dés de saumon fumé et oignon 
vert émincé 

* feta émiettée, poivron émincé 
et olives 

* épinard, rondelles de tomates 
et mozzarella 

* tranches de pomme, sucre à la 
cannelle et calvados 


AUTRES INFORMATIONS 


——— QX = aac ` 


La tarte tient son nom de sa cuisson 
d'origine : elle était cuite à la flambée 
des cheminées. 


La pâte était alors faite avec du 
saindoux. 
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Si vous le préférez, garnissez 
d'oignons crus émincés et de 
lardons avant cuisson. 
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COQ AU VIN | Ce plat traditionnel bien francais consiste à faire mijoter du poulet dans du vin avec des 

oignons et des champignons. La préparation que requière ce plat ancien est digne de la cuisine française ! 
Généralement, on choisit un vin de Bourgogne dans lequel la viande marine pendant toute une nuit avant d'être 
mijotée jusqu'à ce qu'elle soit bien tendre. 


мы EE 





TEMPS TOTAL * 9 H 30 MN 
TEMPS DE PREPARATION • 30 MN 


INGREDIENTS 
50 g d'oianon 


2 gousses d'ail 
40 o d'huile d'olive 


300 g de vin rouge, un 
Bourgogne par exemple. 


50 g de cognac 

1 baie de genièvre 

1 feuille de laurier 

1 poulet (1200 g) (les 
pilons et les blancs) 
50 g de lardons fumes 


150 g de carottes détaillées 
en rondelles (5 mm) 


100 g d'oignons grelots pelés 
200 g d'eau 


1 Cube de bouillon de volaille, 
ou du bouillon fait maison 


100 g de champignons 
de Paris coupés en 4 


1 baguette 





6 PERSONNES 





MOYEN 


par portion | kJ 4026 / kcal 962 


protides : 63 с | glucides : 70 g | lipides : 40 g 


PREPARATION 

1. Placer l'oignon et les gousses 
d'ail dans le bol et hacher 

5 sec/vitesse 5. Racler les parois 
du bol à l'aide de la spatule, 


2. Verser 20 a d'huile et faire re- 
venir 5 mn/Varoma/vitesse 1 


3. Ajouter le Cognac, le vin rouge, 
le genievre et le laurier et cuire pen- 
dant 3 mn 30 sec/100*/vitesse 1. 
Débarrasser dans un plat et laisser 
refroidir. Placer les morceaux de 
poulet dans un arand plat, verser 
le mélange précédent sur le poulet 
et laisser mariner au réfrigérateur 
pendant au moins 8 heures. 


4.Placer le panier de cuisson 
dans un plat, y verser le poulet 
et la marinade. Réserver la mari- 
nade. 


5. Ajouter 20 g d'huile d'olive dans 
le bol, chauffer 

1 mn 30 sec/Varoma/vitesse 1. 
Ajouter les lardons et faire rissoler 
3 mn/Varoma/vitesse 1, ôter le 
gobelet. 


6. Ajouter les carottes, les ol- 
gnons grelots et les pilons (réser- 
ver les blancs), faire rissoler pen- 
dant 8 mn/Varoma/S*/vitesse 1, 
ôter le gobelet. 


7. Puis ajouter la marinade, 
l'eau et le bouillon, faire mijoter 
10 mn/100*?/$s/vitesse + en ai- 
dant de la spatule de temps à 
autre. 


8. Ajouter les blancs de poulet 
et les champignons, faire mijoter 
10 mn/100°/S/vitesse 4 en ai- 
dant de la spatule de temps à 
autre. Servir dans un grand plat 
de service avec la sauce. 





CONSEILS е 

АФЖ le coq au vin bien chaud accompagné de 
memes de terre vapeur, paillasse ou de pürée 
me pommes de terre. Š 











ОШ vous le souhaitez, les morceaux de poulet 
ent être dorés à la poêle avant l'étape 4. 





Exwet de 1200 g représente environ боо à 


zec g de viande. Utilisez la carcasse pour 
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La découpe du poulet pour obte- 
nir une cuisson parfaite. 
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TARTE AU CHOCOLAT | Ce délicieux dessert témoigne du talent naturel des Français pour la pâtisserie. Non 
seulement maîtres en matière de desserts, ils sont aussi grands amateurs de chocolat, comme en témoigne ce 
dessert fameux. La fine couche de noisettes s'accorde parfaitement avec le glacage au chocolat et le tout fond 


délicieusement en bouche. 
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TEMPS TOTAL * 1H 15 MN 
TEMPS DE PRÉPARATION * 20 MN 


= < = = = = " = = = 
m m = m m m m m m mm m шш SECOND гш: m mm m m m m = = m um m e: em gem m sm mm a E. Liz Rs Va TT TT gum sas 


INGREDIENTS 


LA PATE SABLÉE AUX 
NOISETTES 
25 g de noisettes 


80 g de beurre en morceaux 
50 g de sucre en poudre 

] oeuf 

180 g de farine 


LA GARNITURE AU CHOCOLAT 
200 g de chocolat noir à 5096 
de cacao, coupé en morceaux 


150 g de crème liquide 
a 5596 mg. 


2 jaunes doeufs 
50 g de sucre 
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I rouleau à pâtisserie, du papier 
cuisson, I moule à tarte, des hari- 
cots secs 





6 PERSONNES 
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TARTE AU CHOCOLAT 
Gu? 


W 





pour part | kJ 1478.7 kcal 353 


protides : 5g | glucides : 32 g | lipides : 23 g 


PRÉPARATION 


LA PÂTE SABLÉE AUX 
NOISETTES 

1. Placer les noisettes dans le 
bol et les réduire en poudre pen- 
dant 10 sec/vitesse 9. 


2. Ajouter le beurre, le sucre, 
l'œuf et la farine et pétrir pen- 
dant 30 sec/vitesse 5. Décoller 
la pâte de bol et la façonner en 
boule, la poser sur une assiette, 
la couvrir avant de la placer au 
frais pendant 30 mn. Préchauffer 
е tour à 180° (th 6). 


3. Beurrer un moule (24 cm Y). 
sortir la pâte et l'étaler sur un 
plan de travail préalablement fa- 
riné. Piquer la pâte et la poser 
côté piqué au fond du moule. Re- 
couvrir de papier cuisson puis de 
haricots secs et faire cuire à blanc 
pendant 15 minutes. Retirer les 
naricots et le papier et baisser la 
température du four à 120? (th 4) 
(Voir photo "a^. 
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LA GARNITURE 

4.Placer le chocolat dans le bol 
et le hacher pendant 

6 sec/vitesse 8. 


5. Ajouter la crème et faire fondre 
6 mn/90*/vitesse 2. 


G.Puis ajouter les jaunes et le 
sucre et mélanger pendant 
1 mn/vitesse 3. Verser la garniture 
sur le fond de tarte et enfourner 
pendant 50-55 mn à 120°. Laisser 
refroidir avant de déguster. 





CONSEILS ds p^ 
Lz tarte au chocolat est encore meilleu 

E lendemain ! Ajoutez, si vous le désirez, 
— la poudre de noisettes dans la garniture 
e parsemez le dessus de la tarte de copeaux 


de chocolat blanc. 
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Elle est délicieuse accompagnée de crème 
zueiaise, de crème fouettée ou de confiture 
йк cerises. 
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CLAFOUTIS AUX CERISES | Ce dessert appétissant, très simple à réaliser et économique fait qu'il est l'un 
des "musts" des recettes estivales françaises. Préparé avec des fruits frais, du lait, des œufs et des amandes, 

il ressemble à un flan parsemé de belles cerises colorées. Originaire du Limousin, le clafoutis est parfait pour 
terminer un repas de week-end et apprécier les fruits de façon originale. 








TEMPS TOTAL + | H 10 MN a PORTIONS FACILE par portion | kJ 1121 / kcal 267 
TEMPS DE PRÉPARATION = 15 MN protides : 7 q | alucides : 31 g | lipides : 11 g 


INGRÉDIENTS PRÉPARATION 
100 g de sucre 1. Préchauffer le four à 180* (th 6) 


30 q de poudre d'amandes | 
2 e 2.Verser le sucre dans le bol et 


30 g de farine, et un peu mixer 15 sec/vitesse 10. En préle- 
pour fariner le moule ver 2 c.à soupe pour la finition. 
500 a de lait entier 


3. Ajouter les amandes et les 


5 ceufs =. 

BOR moudre 10 sec/vitesse 7. 

40 g de beurre, et un peu 

pour beurrer le moule 4. Ajouter la farine, le lait, les oeufs, 
30 q de kirsch le beurre et le Kirsch et program- 


mer 7 mn/80°/vitesse 3. Beurrer 
et fariner un moule (26 cm О), y 
répartir les cerises, puis verser la 
preparation lactée et enfourner 
40-45 minutes à 180° 


500 g de cerises noires, bien 
mûres et dénovautées 


5. Laisser tiédir avant de saupou- 
drer de sucre glace restant. 


VARIANTES 

s pommes et Calvados 

* poires et alcool de poire 

e quetsches et alcool de mirabelle 
e bananes, noix de coco et rhum 
* les fruits de saison 
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I moule (26 cm @) ou r tourtière 
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CONSEILS 
E Pour éviter que les fruits ne tombent tous au 
fond du plat : versez 1/4 de la préparation lactée 
dans le moule, cuire au four pendant ro minutes 
à 1807. Verser ensuite les fruits et le reste de la 
préparation. Cuire à nouveau pendant 30-35 
E minutes à ISO". d EH | 
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La recette traditionnelle se prépare avec des 
cerises et leur noyau. ` S | 
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PORTUGAL 


PORTUGAL 
LT. 58° 42 N 


LG. O9° 1070 
CAPITALE Lisonone 
POPULATION 10 MILLIONS 


DEVISE Euro 


FAMILLE GASTRONOMIQUE 


Méditerranée 


PORTO | Bien que le Portugal soit recon- 
| es vins de tab en particulier 


pum 


dion de peoturo, atu 


kilo 


in OU 1 soit produit 
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GRATIN DE MORUE | p. 50 


49 


| CASSEROLE DE PORC AU CHOU | p. 52 A 


| POULET AU RIZ À LA BRACARENSE | p. 54 


PORTUGAL 


GÂTEAU AU MIEL DE MADÈRE | p. 56 





BIEN QU'IL SOIT L'UN DES PLUS PETITS PAYS D'EUROPE, le Portugal a 
E | une tradition culinaire riche et variée. Cette variété et cette richesse s'expli- 
| x quent par sa géographie, son histoire et ses traditions culturelles. Malgré sa 
g E | petite taille, le Portugal connait plusieurs climats très différents : toute sa par- 
x E | tie est fait face à l'Atlantique et l'intérieur des terres connait au nord des hivers 
Ê rigoureux, et au sud un climat chaud qui s'étend jusqu'à Algarve. Deux archi- 
Í pels viennent compléter le paysage portugais, il s'agit des régions autonomes 
des Açores et de Madère. La situation géographique du Portugal favorise une 
large production de poissons et coquillages, d'huile d'olive, de céréales prove- 
nant du sud du pays, ainsi que de porc, de légumes et de produits horticoles. 


Le royaume du Portugal a été reconnu en 1143, ce qui fait de ce pays l'un des 
plus vieil Etat- Nation d'Europe et explique certaines de ses habitudes cultu- 
relles et culinaires. Il existe au Portugal une longue tradition de confiseries 
monastiques qui remonte à plus de sept siecles...un bel exemple de la qualité 
sans faille des habitudes et des traditions de ce pays. La morue est un autre 
ingrédient phare de la cuisine portugaise et les Portugais aiment dire qu'ils 
savent la cuisiner de mille facons différentes. La péche à la morue est prati- 

quée depuis plus de cinq siècles. Des plats comme le cozido à portuguesa (ra- 
Мт goüt de viande, de saucisses et de légumes), caldeirada de реїхе (ragoüt de 
poisson), sardinhas assadas (sardines grillées au feu de bois), feijoada (ragoüt 
de haricots), cabrito assado (cabri rôti), ou l'alheira (saucisse à l'ail et pain) 
sont d'autres exemples classiques de la cuisine portugaise traditionnelle. Les 
recettes que vous découvrirez dans les pages suivantes font également partie 
de cet héritage culinaire. Il n'y en a que quatre, nous aurions pu en mettre des 
centaines si nous avions eu plus de place ! 
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GRATIN DE MORUE | La morue est sans doute l'un des ingrédients les plus utilisés au Portugal. Cuisiné et 
accommodé de mille manières différentes, le gratin de morue est particulièrement consommé à Noël, oü nul 
foyer portugais ne saurait se passer de ce plat. Dans cette recette, la voici accommodée sous forme de gratin. 





GRATIN DE MORUE (BACALHAU NO FORNO) 





TEMPS TOTAL * 45 MIN 4 PORTIONS MOYEN par portion | kJ 3477 / kcal 831 

TEMPS DE PRÉPARATION = 10 MN protides : 129 а | glucides : 14 a | lipides : 28 g 
INGRÉDIENTS PRÉPARATION 

600 g de morue dessalée, sans 1. Préchauffer le four à 200? 

peau et coupée en morceaux (th 6-7). 


500 g de blancs de 


poireaux émincés 2.Placer les poireaux et les oi- 


anons dans le bol, hacher 


300 g d'oignons coupés en 2 6 sec/vitesse 5. Racler les parois 
50 g d'huile d'olive du bol à l'aide de la spatule. 
б œufs 


| 3. Ajouter l'huile d'olive et faire 

25 g de farine rissoler 8 mn/Varoma/vitesse 1. 

200 g de lait К ы 

ld байа йана 4. Ajouter les morceaux de mo- 

w f rue et faire cuire 

2 pincées de poivre 10 mn/100°/S/vitesse 4. Trans- 
férer la préparation dans un plat 
a gratin. 


5. Mettre les ceufs, la farine, le lait, 
leseletle poivre dans le bol, mixer 
30 sec/X/vitesse 5. Verser la pré- 
paration sur la morue, enfourner 
pendant 1O-15 minutes jusqu'à ce 
que la surface soit aratinée. 
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*ccompagnez de salade verte 
Pi ou de pommes de terre 
Wapeur. 


Farsemez le gratin de 


T 
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CASSEROLE DE PORC AUX CHOUX | Ce plat mijoté est typique des régions du nord du Portugal. П fait 
partie de ces nombreuses recettes qui se sont passées de génération en génération et qui sont devenues célèbres 
parce qu'elles sont peu coüteuses et savoureuses. De plus, ce plat nourrissant représente un vrai repas, puisqu'il 
combine tous les ingrédients indispensables à un repas sain : de la viande, des pâtes, des pois-chiches, des 
légumes, du chorizo et le tout présenté avec une sauce divine ! 









TEMPS TOTAL • 3 H 
TEMPS DE PRÉPARATION = 10 MN 


INGRÉDIENTS 
450 g d'échine de porc 
(en morceaux) 


1⁄2 с. à café de gros sel 

100 g d'oignons coupés en 2 
2 gousses d'ail 

30 g d'huile d'olive 


180 g de saucisses fumées, 
coupées en tranches (5 mm) 


120 g de concentré de tomates 
500 g d'eau 

1 cube de bouillon, ou du 

fond de viande fait maison 
250 g de chou blanc détaillé 
en lanières (5 mm) 

1 boîte de pois chiches (poids 
net égoutté : 540 g) 

60 g de rigatonis, ou 

autres petites pates 


CASSEROLE DE PORC 
МЫ DEVU (RANCHO) _ 


@ ) 


4 PORTIONS 








Ф 





MOYEN 


par portion | kJ 2267 / kcal 542 


protides : 30 g | glucides : 39 g | lipides: 29 g 
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PREPARATION 

1. Frotter l'échine qe porc au 
gros sel et placer au réfrigérateur 
pendant 2 neures. 


2.Mettre l'ail et les oignons dans 
le bol, hacher 3 sec/vitesse 5. Ra- 
cler les parois du bol à l'aide de la 
spatule. 


3.Ajouter l'huile d'olive et les 
saucisses, faire rissoler pendant 
7 mn/Varoma/vitesse 1 (Voir 
photo a). 


4.Ajouter le concentré de to- 
mates et l'échine de porc, saisir 
3 mn/100*/ss/vitesse 1. 


B.Verser l'eau et le cube de 
bouilon dans le bol, disposer 
le chou dans le Varoma. Mettre 
le Varoma en place, faire cuire 
25 mn/Varoma/$*/vitesse +. 
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6. Retirer le Varoma, poser le pla- 
teau vapeur dans le Varorna, y éta- 
ler les pois chiches, introduire les 
pàtes dans le bol, remettre le Va- 
roma en place, faire cuire le temps 
indiqué sur le paquet de pâtes/ 
Varoma/S/vitesse 4. A la sonne- 
rie verser le tout dans un grand sa- 
ladier. Rectifier l'assaisonnement si 
besoin. 


VARIANTES 

e Ajouter du boudin noir dans le Va- 
roma pour le cuire avec le chou. 

• Les pois chiches peuvent être rem- 
placés par des haricots blancs ou 
rouges en conserve. 





og 


< 
(D 
ы] 
r- 
LE 
Q 
CL 











ES 54 PORTUGAL 


POULET AU RIZ A LA BRACARENSE | Facile et bon marché, ce plat se retrouve sur toutes les tables du 
Portugal. Son nom provient de sa ville d'origine : Braga, siège de l'Eglise Catholique Portugaise. 


POULET AU RIZ À LA BRACARENSE 





(FRANGO COM ARROZ À BRACARENSE) 





QJ 


TEMPS TOTAL * 1 H 
TEMPS DE PRÉPARATION * 15 MN 
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INGREDIENTS 
100 g d'oignons 


2 gousses d'ail 
60 o d'huile d'olive 


1200 g de poulet, pilons 
et blancs sans peau et 
coupés en morceaux 


2 tomates bien mûres, 

coupées en 4 

100 g de chorizo sans peau, 
coupé en rondelles 

150 g de lard fumé coupé en dés 
1 cube de bouillon de volaille, 

ou du bouillon fait maison 

1 feuille de laurier 

1 c. à café de sel, et un peu pour 
rectifier l'assaisonnement 

4 nincées de poivre 

200 g d'eau, et un peu 

plus pour la cuisson 

150 g de chou blanc 

coupé en morceaux 

200 g de petits pois surgelés 
500 g de riz long cuisson longue 


6 PORTIONS 





PRÉPARATION 

1. Placer les oignons, l'ail et l'huile 
dans le bol, hacher 

3 sec/vitesse 5. Puis faire rissoler 
5 mn/Varoma/vitesse 1. 


2. ^jouter les pilons de poulet, les 
tomates, le chorizo, les dés de lard, 
le bouillon cube, le laurier, le sel et 
le poivre et 200 g d'eau, faire cuire 
10 mn/100*/$5/vitesse 4. 


3. Ajouter les blancs de poulet, 
taire cuire 10 mn/100°/5;/vitesse +. 
Transférer tous les morceaux de 
ooulets dans le Varoma pour les 
maintenir au chaud. 


4. introduire le chou blanc, les pe- 
tits pois et le riz dans le bol, ajou- 
ter de l'eau jusqu'au repere 2 litres, 
mettre le Varorna en place, faire 


cuire 18 mn/100*?/S*/vitesse <. 


5. Verser dans un plat de service 
chaud, ajouter les morceaux de 
poulet et servir aussitôt. 





par portion | kJ 2622 / kcal 627 
protides : 63 g | glucides : 46 g | lipides : 21g 
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GÂTEAU AU MIEL DE MADÈRE | Ce gâteau de Noël est une harmonieuse et riche combinaison d'ingrédients, 
oü le sirop de sucre et les épices douces ont la part belle. Cette recette ancienne est encore aujourd'hui l'un des 
gâteaux les plus appréciés à Madère, ой certains racontent qu'il serait d'origine anglaise. 


GÂTEAU AU MIEL DE MADÈRE 
(BOLO DE MEL DA MADEIRA) = 


@ 





TEMPS TOTAL * 13 H 
TEMPS DE PRÉPARATION = 10 MN 
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INGREDIENTS 

Les zestes qe 2 oranges 

non traitées 

Les zestes de 2 citrons non traités 
150 g de noix 

40 q d'amandes 

150 g de beurre coupé 

en morceaux, et un peu 
pour graisser le moule 

100 g de bière brune 

50 g de vin de Madère, 

ou du Porto 

170 g de mélasse de 
betterave à sucre 

Le Jus d' 1 orange non traitée 
250 g de farine 

150 g de sucre roux 

2 c. à café de bicarbonate 
de soude 

1 c. à café de cannelle 

1 c. à café de clou de 

girofle en poudre 

1 pincée de sel 

1 pincée de poivre 

0,5 c. à café de 

gingembre en poudre 

0,5 c. à café de noix de 
muscade, en poudre 

50 g de raisins secs de Corinthe 


LA GARNITURE 
14 amandes émondées 
14 cerneaux de noix 


16 TRANCHES 


FACILE 


par tranche | kJ 1611 / kcal 385 


protides : ë g | glucides : 47 g | lipides : 18 g 


mm mg mg EH m sm ess mmm иш: шш CES emp ши m нис mn ши ms pm m m sm sm sm em m m em m m ши m ши m. ú s шош rm MES E - m " 


PRÉPARATION 

1. Placer les zestes d'orange et 
qe citron, les noix et les amandes 
dans le bol hacher pendant 
20 sec/vitesse 7. Débarrasser 
dans un bol et réserver. 


2.Mettre le beurre, la bière, 
le Madère, la mélasse et le jus 
d'orange dans le bol, faire chauf- 
fer 3 mn/37°/vitesse 1. 


3.Placer le reste des ingré- 
dients, sauf ceux de la gar- 
niture, dans le bol et mixer 


1 mn/®/ vitesse 6 en aidant de la 
spatule. La préparation a la tex- 
ture de la pate a pain. Mettre la 
páte dans un saladier, passer la 
surface au beurre fondu, couvrir. 
Laisser gonfler la páte pendant 12 
heures. 


LA GARNITURE 
4, Préchauffer le four à 180° (th 6). 


5. Verser la pâte dans un moule 
a manqué (26 cm Y), préalable- 
ment beurré et fariné, décorer 
avec les amandes et les cerneaux 
de noix et cuire à 180? pendant 
45-50 minutes. 


AUTRES INFORMATIONS 


La tradition à Madère veut que 
ce gateau soit rompu et non découpé 
au couteau. 





La mélasse est le produit sucré 
et sirupeux obtenu lors de la 
transtormation de la canne š 


sucre en sucre. Le mot mélasse 
provient du portugais melaço , 
une friandise del île de Madère 
utilisée dans de nombreuses 
recettes sucrées, comme ce 
gâteau au miel. 


âteau, т moule à gâteau 
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GRÈCE 

LT. 38° ОО'М 

LG. 23* 43'E 

CAPITALE Athènes 
POPULATION 11 MILLIONS 
DEVISE Euro 


FAMILLE GASTRONOMIQUE 
Méditerranée 


HUILE D'OLIVE | L'huile d'olive est l'élé- 
ment le plus ancien et le plus caractéris- 
la cuisine grecque. Il est produit 
nombreux oliviers du pays et 
ugue à la nourriture 


tique de 
jrace eaux 
сие une saveur Ut 
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LA CEREALE DE BASE еп Grèce est | 
blé, bien que l'on y cultive égale 
orge. Les légumes les plus courants sont 
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FLAN AUX POIREAUX | p. 60 
MOUSSAKA | p. 62 
PETITS PAINS AU FROMAGE DE BREBIS | p. 64 


GÂTEAU AUX NOIX | p. 66 


LA CUISINE GRECGUE TRADITIONNELLE, bien entendu une cuisine mé- 
diterranéenne. Elle partage certaines caractéristiques avec les traditions culi- 
naires d'Italie, des Balkans, de la Turquie et de l'Est méditerranéen. La cuisine 
grecque contemporaine utilise généreusement l'huile d'olive, les légumes et 
herbes, les graines et le pain, le vin, le poisson et les viandes (notamment les 
volailles et le lapin). Les desserts sont à dominantes de noix et de miel, et de 
nombreux plats sont à base de páte filo. La cuisine grecque utilise certains 
assaisonnements plus que dans d'autres cuisines méditerranéennes comme 
l'origan, la menthe, l'ail, l'oignon, l'aneth et les feuilles de laurier. De nom- 
breuses recettes grecques, en particulier dans le nord du pays, utilisent des 
épices douces comme la cannelle ou les clous de girofle pour relever les ra- 
goüts de viande. 


Le climat et le terrain ont favorisé l'élevage de chévres et de moutons plutót 
que de vaches, ce qui explique que les plats à base de boeuf soient rares. Le 
poisson est présent dans la cuisine le long des cótes et sur les iles. Les fro- 
mages tels la feta, le kesseri, le kefalotyri, le graviera, l'enthotyros, le manou- 
ri, le metsovone ou le mizithra sont des ingrédients incontournables de beau- 
coup de recettes. La cuisine traditionnelle est généreuse et trop de raffinement 
serait aller à l'encontre de ce principe. Cependant des tendances actuelles ap- 
portent aux cercles culinaires grecs une approche raffinée de la cuisine. Il est 
trés courant en Gréce de diner à l'extérieur, et cette tradition est ancienne. De 
nombreux petits restaurants, les taverna et estiatorio, servent des plats tradi- 
tionnels grecs à des prix raisonnables aux touristes et aux autochtones. Le café 
grec, une boisson riche et forte est servie dans de petites tasses. Le café, apres 
avoir été torréfié et finement moulu, n'est pas filtré (le café moulu tombe donc 
au fond de la tasse). On voit souvent les hommes plus âgés à la terrasse du 
kafeneio (café) du village avec leur petite tasse de café grec, en train de prendre 
des nouvelles des uns et des autres. Le café est la première chose que l'on offre 
à ses visiteurs, en plus de la conversation et de l'amitié. 
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FLAN AUX POIREAUX | Bien que les soufflés ou les flans soient considérés comme des plats sophistiqués, 
cette recette est tres simple à réaliser. L'astuce est de le servir dés sa sortie du four. Ce flan grec est un 
accompagnement traditionnel, préparé avec du fromage et des poireaux. Il nous donne un petit apercu de la 


cuisine méditerranéenne ! 


FLAN AUX POIREAUX (>ОҮФЛЕ ME ПРАХО) 





TEMPS TOTAL *1H 
TEMPS DE PRÉPARATION * 10 MIN 


INGRÉDIENTS 
150 g de gruyère coupé 
en morceaux 


150 g d'edam coupé 
en morceaux 
500 g d'eau 


600 g de poireaux finement 
emincés (2-5 mm) 


400 g de lait 

20 g de beurre mou 
120 g de farine 

6 œufs 

1 c. à café de sel 

5 pincées de poivre 


1 pincée de nox de 
muscade moulue 
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I plat à gratin (40 x 25 x 6 cm) ou 6 


petite ramequine individuele 
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FACILE 


par portion | kJ 2023 / kcal 484 


protides : 27 g | glucides : 21 g | lipides : 32 o 
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PREPARATION 

1. Mettre le gruyëre et l'edam dans 
le bol, mixer 10 sec/vitesse 7. Dé- 
barrasser dans un récipient et ré- 
server. Préchauffer le four à 220* 
(th 7-8). 


2.Verser l'eau dans le bol, in- 
sérer le panier de cuisson et y 
placer les poireaux, faire cuire 
20 mn/Varoma/vitesse 1 


3. Retirer le panier de cuisson. 
mettre les poireaux, les fromages 
rápés dans un plat à gratin préa- 
iablement beurré et réserver. Vi- 
der le bol. 


4. Mettre le lait, le beurre, la farine, 
les œufs, le sel, le poivre et la noix 
de muscade dans le bol, mixer 
10 sec/vitesse 5 puis verser cette 
préparation dans le plat à gratin. 
Enfourner pendant 25-30 minutes. 
a 200° (th 6-7). Servir aussitôt. 


и ШЕ Шс mg EE ONG em шш m sm masm 
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VARIANTE 

Complétez la préparation avec 
des restes de poisson cuit ou de 
pommes de terre. 
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MOUSSAKA | Ce plat est sans doute le plus réputé des plats grecs. Cette recette se compose de plusieurs 
couches d'aubergines, d'agneau haché et de tomates, mais peut également inclure des pommes de terre, de la 
béchamel ou des champignons. Traditionnellement, chaque couche est cuite l'une après l'autre, ce qui en fait un 


véritable plat de gourmet. 


MOUSSAKA (MOYXAKAX) 
@ 





TEMPS TOTAL = 2 H 40 MN 
TEMPS DE PRÉPARATION * 40 MN 
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INGREDIENTS 

1/0 g de parmesan 

coupé en morceaux 

600 g d'aubergines pelées 

et coupées en tranches (1 cm) 
600 g de pommes de terre 
coupées en tranches (1 cm) 
20 g d'huile d'olive 

1⁄2 c. à café de sel 


LA VIANDE 

100 g d'oignons coupés en 2 
50 g d'huile d'olive 

700 g de viande hachée 

de bœuf, ou de viande 
d'agneau hachée 


150 g de vin rouge 

400 g de tomates 
concassées en conserve 
2 c. à café de sel 

1⁄2 c. à café de poivre 

1⁄4 c. à café de clou 

de girofle en poudre 

1 c. à café de cannelle 


LA SAUCE MORNAY 
бо g de beurre coupé 
en morceaux 

80 g de farine 

1000 g de lait 

1 c. a café de sel 

l/4 c. à café de poivre 
1 pincée de noix de 
muscade moulue 

1 œuf 





8 PORTIONS 





MOYEN 


par portion | kJ 2508 / kcal 598 


protides : 33 g | glucides : 29 g | lipides : 37 g 
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PREPARATION 

1. Mettre le parmesan dans le bol, 
ràper 10 sec/vitesse 9. Réserver 
40 g de fromage dans un réci- 
pient pour la finition et débarras- 
ser le parmesan restant dans un 
autre récipient. 


2. Disposer les aubergines dans 
le Varoma, insérer le plateau va- 
beur et y étaler les pommes de 
terre. Réserver le Varoma. 


3. Préchauffer le four à 180* (th 6). 


LA VIANDE 

4. Mettre l'oignon dans le bol, ha- 
cher 3 sec/vitesse 5. Racler les 
parois du bol à l'aide de la spatule. 


5. Ajouter l'huile d'olive, faire ris- 
soler sans coloration 

4 mn/Varoma/vitesse 1 

Puis programmer 

5 mn/Varoma/S/vitesse 2, ajou- 
ter la viande par l'ouverture du 
couvercle sur les couteaux en 
marche. 


6. Ajouter le vin rouge, les to- 
mates, le sel, le poivre, le clou de 
girofle et la cannelle, faire mijoter 
5 mn/100°/S/vitesse 1. Mettre 
е Varoma en place, faire cuire 
20 mn/Varoma/S/vitesse 1. 


Z. Retirer le plateau vapeur, dis- 
poser les pommes de terre dans 
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un plat à gratin (40 x 25 x 6 cm), 
ajouter 20 g d'huile d'olive et 
1⁄2 c.à café de sel, mélanger déli- 
catement et étaler en une couche 
uniforme. Parsemer la surface des 
pommes de terre de parmesan 
(conserver les 40 g de parmesan 
pour le gratin), puis ajouter la moi- 
tié de la viande hachée. Disposer 
les aubergines sur la viande, par- 
semer la surface de parmesan et 
recouvrir avec le reste de viande 
hachée. Nettoyer le bol. 


LA SAUCE MORNAY 
8. Mettre le beurre dans le bol, faire 
fondre 3 mn/100°/K/vitesse 1. 


9. Ajouter la farine, cuire 
5 mn/100*/vitesse 1 


10.Verser le lait, le sel, le poivre 
et la noix de muscade, faire cuire 
12 mn/100*/vitesse 3. 


Tl.Mélanger 1 mn/100*/vitesse 3, 
ajouter l'oeuf et les 40 g de parme- 
san a travers l'ouverture du cou- 
vercle sur les couteaux en marche. 


12.Verser la sauce Mornay sur la 
préparation "aubergine-viande", 
parsemer l'ensemble de parme- 
san. Puis cuire la moussaka au 
four à 180° pendant 40-50 mi- 
nutes. 
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CONSEILS 


Les aubergines et les pommes de terre peuvent également être ii 
cuites au four à 250" (th 8-9) plutôt qu à la vapeur. Faire tremper les 
aubergines pendant r heure dans de l'eau et 2 с.а café de sel, puis les 

“eoutter entre 2 feuilles de papier absorbant. Puis les placer sur une b s 
plaque de cuisson, les arroser de 30 g d huile d olive en filet, mélanger k AN 
delicatement et étaler en couche uniforme sur la plaque de cuisson. 
Mélanger les pommes de terre avec 40 g d huile d olive et r c. à café 
de sel dans le plat à gratin, étaler en une couche uniforme. Mettre 
les pommes de terre et les aubergines au four et les cuire pendant 15 — 
dt à ce quelles soient mi-cuites. ИИМ 
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Pour couper facilement la moussaka en portions individuelles, laissez- | И M BUE _ us VIRUS 
L | PRI TEE kas н ы Eng EAT do n Oe Ee mier derer T is tower 1! 
Ttg aaa REI EON EEN 


ia au four pendant 30 minutes avec la porte du four entre ouverte, puis EE o RN ои 





dk ч KK SN C a f 





















































e MP " Ps Pos E "= wx r ch E Vi VB RA Ao mra E rr CEST ; 15) 
ú Inl T - Leick, e 3 d'At Mua TS а ER E EE, TLE T LEE REP NE e SE МЕ, Ka E ЖҮ унн ЫА 
| i P EN А ЫЙА Сел e E «p ab at eat | +A Ka , zn TU Vie E E CH 4 ka: o ell E ME fe De EA CA E: 
—— Р 5 " F PUR C s TIN “Т^ ы кд. | e ^ Iv “on: a НЕЕ Sep жч Гури n E = te d. у! dnm аин UA үр o RES a ER PEINE 
UDEZ 14 MOUSSAaKka en POT TIONS ec Eeer i Dii. METTE Nee Ts EE STE te po ra Е 
R... Шш : н E U LP L e ‚Ж, R ы "E Par "Es" À A d EL DT ae [ptrs LOT т MU TE Же К КИМ. `g TM HHH IS ты) “Ж ES FA "aka AU аз. 
| LR ge Ee DET Eu AU. (. 1 undi PUES H Be taro а і 7а nu rr | ms Akaf ач Ry ё ^ `a Hc ri: гегу La 
i El E EE € нш doi eere ld uj re : | 
yr EK CUPIT, pictus SE det irn) Ad: 
f! e TE A Bip As Gest His Gë E wj. QUELS DIIS 


а E 
чон " 


у | 
ET Ss Let: oi? + 
ЕЕ TRE КАЛША RES TUE pn 
E E: Hue cius БЕТ Ga EE 05 
Е са 
MAL 


Za L , = ERU HL EE E SÉ ru Lot gare Ie 


E TET. SEPT n TTE GE 
o t. 


at "x 
d pres i'i 
ï 4 äs, â 4 Ke Geh, 
1 k k: We 1 i wäsch: ч угу 142, РЕТ k Sp aM. Eva Р ak ^ du ri T. 
- єз. Ж - T " TET ep rm Ен Í и. Ju m Lo 
3 


F 
ш. i b irt а dek Ce gek) 
Е , ALT L CR re 
A ï 


E l à 


"nr K. Br. Ken UN TT ah eti. —" 
єз Ww ОИНИ 
"qum KÉ Ka 








Ша =” Ж | bte = у= 
E … | 


Bebe ~- i Ыкы у. à. "Yn ws КЕҢ А 
г L A = "< u E ү" Mes " Be) dx gll A л š 
À кын: ЫН Amr Wa. 
Le Wlan . 
| e à Ze тте! аы Г 
d ы. x a | Ë we Bet i = Ë J = 
Wa. "Nu hz "UE nr 
i 3 12 “ie Lë * | 
" a i 
= = br A ГЕ 
LU 
be" 3 р 





78431 r 





- R uqa. r. 
T i Pete a ge li - 1 
- EEN ' ae Rae a => | À 
` " To a ж“ тшу "рр e САШКА ы 


c Р, E Bet A à 
ZE Ne 
dk: Le 















Hi 9: KÉ 


EEN Db s 






^ 


„Ыры ад, à 


k 
T 1 
Se 



















PT b Nue. 1 
Em ric E і E 1 
Te | | i WE n, e 

Е: гр та | Sr : TOP KE AME ï 
"Zb + POSTE pa Se, "ES Ru Гер 
4 ur ы ANE KE EEN 
Ё , SEMEL PRÉ Ge, TU ^ : МЛР x i a q= ï Ber 
= =” Se? L = 1 
ech KEE WK tee ee Ge ah Lé 


FI. gum 
" = 


I GE {лу з 
= i de du Lé ITI. Uam h 1 FL 1% ; = Ed SI Ig "7 
i кы ныр „ЙА, сы: E Eé ! Kat =. r Died r T° 
„> "A i PM à Е ser, at | P (o "ые For DS a Er 
ЗСА MER Sn UT D E үч кү үа 
LA LED ane WHERE. = E + A ыыт Soka а PR 
А Aa iM ERAT I | ч T ГЕ ee 
ek „мл руы. 


аЙ ANT А ЕЕЕ Ka ЕЙ rt en sen | 
“юл FTE e Se š 
a | mpl a п м m 
үа KAS Ae `= SEA 





o Ki Dm "ei 


S Daach чүл. ы 
TRE e CRI uo d T4 
E FM ЕГЕР 2. Ek 



























Kc EE we ` 
E AE 
i^m ЕРЕ. Li | Ё Le 
res || s E "Tu we DN EA L 
| LIT men, Oe AA e E VAL RTE bU cT 
= ў Te kr ef SL Gd КТ aaa s 
St быу ИАА: EEE 
< b ق‎ айлыка NÉE Sei TITEL nr? la DE Sr A 
E" a PE RL cA, EM dae co Fh 2M 
wl EL le = le (Gab 
nos Ty Lite h Ce Wé Ss 
is a P e ту РА һар e SC 





+ KS Us, ged Deg 1 
m HP sç Lei KK ee dp 
1 ља Б кш К CES "P etn 
rays Wr rr 
ON F FPF wl Zi "ү 
* 4 "ER а, iere: 
ef All 
` NTE "ws 
LI did Lg 


FN. i В 


M TES 
Ke dia Em di 
=" “š = La абаа n 1 E] 
< , ER. š 
ЖӨН pos D Ё =| 
) " ESA, Ж sa uh Eng 
T E em бта 
. Té eg 
Б el دو‎ SCHER. 

















k=" "м п 

AC Д [тып "= 
Sume AW t 

+4 M pa AT AE 


v Mm 
LO COM uu pr m 
Ln mam Да АЛ | ы” 
аша nd 
L a Ï 
ké tr 
—Á 4 Pl РИ! 
E CUT 
Pd Ro E m a. = fe 






= d ki 
Ki Se it ege? 
Kb BS 







LE LE „М, 
See be - 
(eg H er F Ce? (ee a Fe a z gea d 
d „ “Гы LR ETE. "RU Г H e ; KR d „ыа E х ЕН rie it 
Ié TELA e Ры : р „Же Ц ш а н "m - EE pucr XE Lr "1 ` ` 
2 А ry FOR < qm W Oñ m VT ee ee pi ona Ч р E 
E LL 


= P d 
D Pa ы 
e ag T^ = 1 " р Is 
T Е. "` = r", P S = " 3 e, Ek, sei у Tp А Jer uu a ` = š = rg аы ri k WW ..-——-. а = r d = p „г мы F R р ا‎ * Ë === IE 
К Jua. k ' = н. ü = "ы ml. 4 ) 117 PIA: m Cé 31 tu LES "^ , ILL rds SE "e та” eebe 
I š a a D Vom om d ` = - р = ^ Я P ; E r P 
























a è е + 
. & LC E, + t МЧ, 35 
de MOT ET "m ISP EE "EP ` KE UL, ; 

M 1 TRU а, A - ы үсүн | à 
üt We 1 CN BA E Deche E "bh e DC lu 
KR ëch LE 6 E MIN Le LR rV TS. 1 Ht AR sa a 20 
1 a [ А, S s pm же И = V ч=- ТЫ И КА» Ge IN dicas 

d Eun. Eer MU. EU ds a dl = dw A Ze 1-0 ké? 

e KÉ 1 9" IC EU. 6 КЫ E Ki ail e = pm L 
та“. ! I AË) AH A t1 Ira ir. " к ТЕ ^ rw 
VER Ce dr. ge 1 ы 






p ÉIS ei 






LX L LT 
ša. | Ë + fe | wp з Гей at 
в: 7 ми MONT A An E OS TUER 


ENS -—M f Í plat? à gratin (40 x 25: x 6 cm) 










k Ca SR ZE. n F ef d kas a | а = el wen = щш 
` Wi QU h ¿Ima En sI, ` W з A ! 
Seeche ï V ъй Logos Ca e d Р . | dee 28a. 
























š Ё " A € > e Е [eres r РЕ ei | - 
k AL » 8 x À | = " 

E T $ , | | "Л V n: h 

er doe ЫЫ» Гат Ч ть E 1 š را‎ | : ur i 
= dad . " um UP 
* тету. Wi AN A durar CH 
s no Mre t torti Tr KE ran, -: 
Е. ка! 


L tie Gë pe ‘Ad 
4 em s j 


n^ ТЫ 
Qi а Ге шн Сич AE L 
sl WALL. qaos Ta, M ic. i a 
<Ha MPRP rS a LY A "E 
deet a à е 
Я їз Lm "ae ЧА =, =. (n Ek | e F 
M sm. Da ш ve orta gt гл + LU ы ый EE 
: “>” ةرا‎ Led e "um : ner ETICA ET 








64 GRECE 


PETITS PAINS AU FROMAGE DE BREBIS | Ce petit en-cas confirme le talent des Grecs pour la cuisine. 
Un apéritif simple mais délicieux, oà la douceur du lait se mêle à l'intense saveur de la teta en un petit gâteau 
appétissant. Surprenez vos invités en réalisant rapidement cette simplissime recette Thermomix ! 







TEMPS TOTAL * 35 MN 
TEMPS DE PRÉPARATION * 10 MN 


INGRÉDIENTS 

140 g de farine 

1 V» c. à café de grains de fenouil 
2 œufs 

1 blanc d'œuf 

300 g de lait 

40 g de beurre 

1⁄2 c. à café de sel 

1 pincée de poivre 

1 c. à café de levure chimique 


200 g de fromage de 
brebis (feta ou mizithra), 
coupe en morceaux 


100 g de gruyère coupé 
en morceaux 





Des moules à muffins 


12 PETITS PAINS 





PETITS PAINS AU FROMAGE 
DE BREBIS (VOMAKIA МЕ ТҮР! KAI ГАЛА) 


# 


FACILE 


protides : 9 g | glucides : lO g | lipides : 12 g 
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PREPARATION 
1. Préchauffer 
(th 6-7). 


le four à 200" 


2.Verser la farine et les grains 
de fenouil dans le bol, moudre 
3O sec/vitesse 10. Débarrasser 
dans un récipient et réserver. 


3. Mettre le blanc d'ceuf, le lait, le 
beurre, le sel et le poivre dans le 
bol, faire chauffer 

2 mn/37°/vitesse 5. 


4.Ajouter le mélange farine et 


graines de fenouil et la levure, 
mixer 1 mn/vitesse 5. 


5. Ajouter le fromage de brebis et 
le gruyère, appuyer 

2 ои 3 fois/J/Turbo. Verser la 
páte dans les moules à muffins 
préalablement beurrés et cuire 
a four chaud à 200? pendant 
18-20 minutes, le dessus doit étre 
Dien doré. 





par pain | kJ 759 / kcal 181 
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GÂTEAU AUX NOIX (KARIDOPITA) | Ce gâteau grec est composé de noix et de biscottes, ce qui lui confère 
une texture à la fois moelleuse et croustillante. Une fois arrosé de sirop de sucre, il devient aussi moelleux 
qu'une génoise. C'est un choix parfait pour passer une soirée agréable en compagnie de ceux que vous aimez. 


GÂTEAU AUX NOIX (KARIDOPITA) _ 





TEMPS TOTAL * 1 H 15 MN 
TEMPS DE PRÉPARATION * 15 MIN 


INGRÉDIENTS 


LE BISCUIT 
50 g de biscuits secs 


250 а de cerneaux de noix 
180 g de farine 

5 clous de girofle 

/O a de beurre 

5 ceufs 

150 g de sucre 

1⁄2 c. à café de cannelle 
1 c. à soupe de levure 
chimique (15 g) 

1c. à soupe de brandy 
1.50 g de lait 


LE SIROP 
500 g de sucre 


550 g d'eau 
Le zeste d'/2 citron 
1 gousse de vanille 








par tranche | kJ 1554 / kcal 371 


orotides: 5 g | glucides : 52 g | lipides : 15 g 


16 TRANCHES FACILE 
PRÉPARATION 
LE BISCUIT 


1. Préchauffer le four à 180° (th 6). 


2.Mettre les biscuits secs dans le 
bol, mixer 6 sec/vitesse 7. 


3. Ajouter les noix, mixer 
4 sec/vitesse 7. Débarrasser dans 
un récipient et réserver. 


4.Mettre la farine et les clous 
de girofle dans le bol, moudre 
20 sec/vitesse 10. Débarrasser 
avec le mélange noix-biscuits. 


5.Ajouter le beurre, les oeufs 
et le sucre dans le bol, fouetter 
2 mn/vitesse 4. 


6. Puis ajouter les mélanges secs 
(biscuits-noix-farine), la cannelle, 
la levure, le brandy et le lait, mixer 
25 sec/vitesse 4. Verser la prépa- 
ration dans un moule à manqué 
(26 cm Y), préalablement beurré 
et fariné. Enfourner à 180? pen- 
dant 50-60 minutes. Laisser re- 
froidir dans le moule. Nettoyer le 
bol. 


ш ms ших mem mm NEC UNE mam зис NE ONG em m сиз Em m= "= = = 


LE SIROP 

7. Verser le sucre, l'eau et le zeste 
de citron dans le bol. Fendre la 
gousse de vanille dans le sens 
de la longueur, racler les grains 
de vanille avec la pointe d'un 
couteau, placer les graines et la 
gousse dans le bol, faire сиге 
9 mn/100*/vitesse 1. 


8. Napper le biscuit avec le sirop, 
laisser le gáteau s'imbiber de si- 
rop avant de le couper et de ser- 
vir (Voir photo "a"). 











| 
т moule à manqué (26 cm 0) 
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LEGUMES ET TUBERCULES 


Les légumes et les tubercules sont des éléments com- 
muns de la cuisine mondiale, mais ils sont utilisés dans 
de nombreuses spécialités européennes. La pomme de 
terre, star toute l'année, satisfait la passion européenne 
pour les gnocchis. L'asperge au printemps, les champi- 
gnons à la fin de l'été et le chou en hiver sont des ingré- 
dients particulièrement appréciés. 


CRÈME AIGRE 


La crème aigre accompagne 
traditionnellement les pommes 
de terre cuites et les soupes. 
On l'ajoute froide avec de la ci- 
boulette hachée. La crème peut 
également servir de base pour 
une sauce à salade crémeuse ou | 
être utilisée pour des pains, des 
gâteaux, des biscuits, des scon- 
es ou des doughnuts. Elle relève 
même les desserts lorsqu'on 
l'accompagne de fruits ou de | 
baies et que l'on ajoute du sucre. 


BOULANGERIE 


Les Européens adorent le pain et les 
patisseries et sont experts en la matière, Les œufs, 

la farine, le chocolat noir et le lait font partie des in- 

grédients quotidiens des maisons européennes. Pains, gáteaux, 
bretzels, pain d'épices, biscuits ou pâtisseries, chaque boulange- 

rie de l'Allemagne à l'Angleterre a sa propre spécialité embléma- | 
tique. L'une des spécialités les plus répandues est les biscuits aux | 
épices. Pour noël dans les foyers d'Europe centrale et de l'Est, on 
confectionne des biscuits aux formes variés : petits bonshommes, 
maisons, décorations pour l'arbre de noël et des gâteaux. Une 
autre spécialité trés commune en Europe centrale est le gáteau «à 
étages», comme le Schwarzwälder Kirschtorte, confectionné avec 

de la créme fouettée, du chocolat et du kirsch. 


























FRUITS CONFITS 


Les fruits confits sont utilisés 
en Europe depuis le XIV 
siecle. Ils sont souvent utili- 
sés dans les desserts festifs, 
en particulier dans l'est de 
l'Europe. 


BEURRE 


Le beurre est un ingrédient primor- 
dial de la cuisine européenne. On le 
mange généralement avec du pain ou 
des toasts, mais il s'utilise également 
comme condiment dans certaines mé- 
thodes de cuisson comme la friture, la 
cuisson au four ou dans les sauces. 

























BIÈRE 


Les Européens, et les Allemands en particulier, sont @ | 
grands producteurs et amateurs de bière. L'Europe ШЕ 
le point de départ de toutes les traditions de brasseurs« 
ll existe plusieurs types de bière : de la bière brune à ШШ 
bière blonde. De plus, la bière n'est pas seulement unsi 
boisson. Elle est également utilisée en cuisine, la bière) 
brune notamment, car elle donne une saveur particu-3 
liere aux ragoüts. | 





SAUCISSES 


L'Allemagne est réputée pour 

sa grande variété de saucisses et 
cette tradition de préparation et 
de consommation est ancienne. En 
Allemand, on appelle les saucisses 
Würste. Les plus célèbres sont la Fran- 
Kjurter, la Bratwürste, la Rindswürste, la 
Knackwürste et la Bockwürste. La sau- 
cisse la plus typique de Suisse est le 
Cervelat, une saucisse cuite, que l'on 
considère comme la «saucisse natio- 
nale suisse». 
























PAIN 

Le pain est l'élément essentiel de la nourriture depuis 
l'antiquité, et il s'agit d'un des piliers de l'alimentation 
européenne, Des centaines de recettes différentes exis- 
tent de l'Allemagne à la Russie, et de la Grande-Bretagne 
à l'Autriche. Il y a de nombreuses variantes sur la recette 
basique du pain, comme les bretzels, les bagels, le pain 
aux fruits confits, le schwartzbrot, le pain au seigle, les 
muffins, le pain d'orge et bien d'autres. Le pain noir 
d'Europe de l'est (ou pain de seigle), requiert une pre- 
mière préparation 24 heures avant sa confection, puis 
une seconde préparation 15 heures avant et enfin une 
pâte fermentée préparée une semaine à l'avance. Ce pain 
est cuit dans un moule couvert pour éviter que la longue 
cuisson ne le noircisse. 























FROMAGE 


On ne saurait évoquer les cuisines 
allemande, suisse et autrichienne 
sans parler de leurs fromages. Il 
existe de nombreux exemples du ta- 
lent des Européens dans l'art du fro- 
mage : emmental, gouda, butterküse, 
limburger, fromage frais ou caillé, 
gruyère. et bien d'autres encore ! 
Ces fromages peuvent étre servis en 
entrée avec du pain, pour finir un re- 
pas, comme en-cas ou fondus dans 
la fondue suisse ou la raclette par 
exemple ! 


MUESLI 


| 

| Le muesli est très apprécié en Europe 
au petit-déjeuner, tout particulière- 
ment en Allemagne et en Angleterre. 
Il est constitué de flocons d'avoine, 

| de fruits secs et de noix. On peut le 
trouver déjà prêt sous forme déshy- 

| dratée, ou à préparer soi-mëme et à 

x mélanger ensuite avec du lait ou du 

| yaourt. 

| 








FAM 





ILLE GASTRONOMIQUE 


EUROPE DE L'EST, DE L'OU- 


EST ET CENTRALE 


NOUS SOMMES À PRÉSENT AU CŒUR DE L'EUROPE dans 
une vaste région encline aux hivers longs et rigoureux. Notre 
périple va nous faire découvrir l'Allemagne, la Russie, l’Au- 
triche, la Suisse, la Grande Bretagne, la Pologne et la République 
Tchèque. Nous avons tous en tête ces images idylliques des mon- 
tagnes enneigées de St- Moritz ou d' Innsbruck. Le monde entier 
contemple chaque annee les paysages de cartee postales qu'of- 
frent les villes historiques de Prague, Berlin, Varsovie, Moscou, 
Londres ou encore Edimbourg. En effet, la plupart de ces villes, 
ainsi que les zones rurales qui les entourent, sont recouvertes 
de neige de décembre à avril. La neige recouvre les toits, les clo- 
chers d'églises et les flèches des cathédrales, et s'accumule sur 
les routes et dans les jardins. Bien entendu, ce climat a influencé 
les besoins nutritionnels des habitants d'Europe centrale, ainsi 
que les productions maraichéres à la base de la gastronomie. 
Bien qu'il y ait de grandes différences entre les facons de cui- 
siner à St-Petersburg, Stuttgart, St-Gall, Bristol ou Cracovie, 
ces régions ont des points «culinaires» en commun. Cela se re- 
trouve entre autre dans les fromages, utilisés pour la fondue en 
Suisse, dans les biscuits aux herbes et au fromage d'Allemagne, 
dans la créme de fromage à l'aneth si appréciée en République 
Tchéque. En plus des produits laitiers, les recettes que nous vous 
proposons utilisent abondamment les légumes, les céréales, les 
saucisses fumées, la viande et le poisson. Pour preuve, il suffit 
de jeter un ceil à ces recettes qui en sont une bonne illustration : 
gnocchis de semoule d'Allemagne, soupe d'avoine de Pologne, 
roulés de bœuf aux cornichons, boeuf Stroganoff russe, boeuf 
et petits légumes en râgout à la bière brune de la République 
Tchéque. Un nombre infini de pains, des fruits secs et des baies 
sauvages, le vin et la bière complètent la cuisine quotidienne de 
ces régions du monde. Bien qu'il soit impossible de présenter 
toutes les utilisations possibles des divers ingrédients, ni tous 
les types de préparations culinaires, les pages qui suivent vous 
donneront un bel apercu de cette famille gastronomique. 


LES INGREDIENTS DE BASE POUR LES RECETTES THERMOMIX 
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ALLEMAGNE 
LT. 52° SIN 
LG. 15° 235 E 
CAPITALE Berlin 
POPULATION 82 MILLIONS 
DEVISE Euro 


AUTRICHE 

LT. 48° 12° 

LG. 16° 2ТЕ 

CAPITALE Vienne 
POPULATION 8 MILLIONS 
DEVISE Euro 


SUISSE 

LT. 46° SF 

EG: 7" 27 E 

CAPITALE Bern 
POPULATION 7 MILLIONS 
DEVISE Franc suisse 


FAMILLE GASTRONOMIQUE 
Europe de l'est, de l'ouest et centrale 


LA CULTURE DES BRASSEURS en Alle- 
magne remontent à plusieurs siècles. 
L'histoire nous dit que la première bière 
fut fabriquée en 736 à Geisenfeld en Ba- 
vière. Aujourd'hui, l'Allemagne compte 
plus de 1 200 brasseries et de nom- 
preuses sortes de bières. Parmi les bières 
les plus connues on compte la Weizen- 
bier (bière blanche), dans le sud de l'Al- 
leemagne, la Kölsch prés de Cologne et 
laa Berliner Weisse à Berlin. De plus, les 
biéres de haute qualité comme la Pils, la 
Export et la Lager sont distribuées dans 
toute l'Allemagne. Quelque soit son im- 
portance chaque localité est fière de ses 
bières locales. || existe une grande com- 
pétence en matiére viticole en Allemagne 
et on compte 16 grandes régions viticoles. 
Les principaux cépages cultivés sont le 
Riesling, le Müller-Thurgau et le Spatbur- 
gunder. Les amateurs de vin connaissent 
la valeur des meilleurs Riesling allemands, 
qui sont recherchés par les collection- 
neurs de vin du monde entier. 























































ACCOMPAGNEMENTS POUR SOUPES ET POTAGES 
GNOCCHIS DE SEMOULE | p. 74 
BISCUITS AU FROMAGE ET AUX HERBES | p. 76 


GNOCCHIS À LA MOELLE p. 78 
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PÂTE À TARTINER BAVAROISE AU FROMAGE | p. 80 
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LES FLÜTES DE L'ALLGAU | p. 82 





FRICASSÉE DE VOLAILLE | p. 84 
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1. | LORSQUE L'ON ÉVOQUE LA CUISINE MONDIALE, la cuisine allemande 


I est rarement celle à laquelle on pense en premier, à part peut-être pour le 
| sauerkraut (choucroute) et les saucisses. La nourriture allemande est très sous 
| estimée. En Allemagne, de la mer du Nord aux Alpes, оп trouve de nombreux 


produits délicieux qui sont présents dans les plats locaux, voire nationaux. On 
peut profiter des anchois, du hareng, des crevettes de la mer du Nord et des 
côtes baltiques, des anguilles de la Basse Saxe et de Mecklenburg, des sandres, 
truites, carpes, grands corégones des lacs et des rivières, en particulier du lac 
de Constance. Les Allemands aiment la viande de porc, le bœuf et les volailles, 
et produisent la plus grande variété de saucisses au monde. Les boulangers 
allemands fabriquent plus de Goo pains différents et 1 200 pâtisseries fines. 
Tous ces pains artisanaux peuvent se déguster avec les quelques 600 variétés 
de fromages allemands. La cuisine allemande est un voyage culinaire qui vaut 
le détour. En voyageant, vous trouverez peu de vrais restaurants allemands, 
mais de nombreuses boulangeries, ainsi que de nombreux bars à biéres alle- 
mands. Ces boulangeries, restaurants ou bars à bières sont souvent tenus par 
des émigrés allemands. 
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AUTRICHE ET SUISSE | Les traditions culinaires allemandes et celles de 
ces deux pays alpins ont de nombreuses similitudes et sont trés complémen- 
taires. Ainsi, il n'est pas rare de voir des plats suisses ou autrichiens comme 
la fondue, le Rósti, les Kaiserschmarren, la Sachertorte, le Tafelspitz ou le Wie- 
ner Schnitzel à la carte des restaurants allemands ou sur les tables des familles 


allemandes. La cuisine bavaroise est particulièrement proche des traditions 
culinaires d'Autriche. La Souabe, au sud-ouest de l'Allemagne, forme un pont 
entre les traditions bavaroises-autrichiennes et un style de cuisine plus ins- 
piré de celui des Francais, comme on le voit dans la cuisine suisse. Les recettes 
qui suivent, trés répandues en Allemagne, seront préparées en un tour de 


main chez vous grâce à votre Thermomix. 
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LA CUISINE AUTRICHIENNE a de nombreuses caractéristiques régionales, et 
doit encore beaucoup aujourd'hui à la monarchie austro-hongroise. On y trouve 
donc des influences hongroises, italiennes et tchëques. Parmiles plats les plus cé- 
lèbres de ce pays, on compte les escalopes viennoises, une fine tranche de veau pa- 
née puis frite, et le goulasch, un ragoüt de bœuf au paprika et des oignons. En Au- 
triche, il existe de nombreuses variantes de goulasch avec du veau, des pommes 
de terre, des saucisses, du sauerkraut ou des haricots, et on le sert souvent accom- 
pagné de gnocchis de semoule. Le must de Vienne est le Tafelspitz : du bœuf bouilli 
servi avec des Rôstkartofflen (pommes de terre rôtis), de la Schnittlauchsauce (une 
sauce froide à la ciboulette) et de l’Apfelkren (une sauce froide à base de pommes 
et de raifort). Le Sch inkenfleckerl . plat célèbre du XVIIIéme siècle, consiste en un 
gratin de pátes avec des oignons et du jambon. Certains desserts et pátisseries au- 
trichiennes sont également mondialement connus, comme l'Apfelstrudel (strudel 
au pommes), qui peut étre également à base d'abricots, de fromage blanc ou de 
"boulettes" fourrées de noisettes, de prunes ou de graines de pavot. Si vous avez 
toujours faim, essayez les Kaiserschmarren ou l'un des Palatschinken (pancakes) 
avecun café viennois typique. 


IL Y A QUATRE RÉGIONS EN SUISSE et chacune d'elles a sa propre lan- 
gue et une culture bien distincte. Chaque région combine les vieilles traditions 
culinaires locales et le meilleur de l'art culinaire moderne. En traversant la 
suisse, vous pourrez déguster de nombreux plats à base de fromages comme la 
fondue et la raclette en Suisse Romande et dans le canton du Valais, ou le *plat 
bernois" (du canton de Bern), préparé avec des viandes et des pommes de 
terre bouillie, des saucisses et de la choucroute. On peut manger de la perche 
fraichement péchée du lac Léman au lac de Constance. Le canton Grisons est 
célébre pour son Capuns (feuilles de blettes farcies) et son Enfadiner Nusstorte, 
un gâteau à base de noix caramélisées. Le plat le plus célèbre de Zurich est le 
Geschnetzeltes : de fines tranches de veau à la créme. A Tessin, on compte no- 
tamment le saucisson tessinois, le risotto et la polenta. 
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GNOCCHIS DE SEMOULE | Dans certaines régions d'Allemagne, ces gnocchis sont tellement appréciés qu'ils 
sont servis «à toutes les sauces». Néanmoins, ces gnocchis ne sont pas utilisés pour accompagner de la viande 
ou un plat végétarien. les Griefskloschen, comme ils sont appelés, sont servis ici dans une soupe. 


 GNOCCHIS DE SEMOULE (GRIESSKLOSSCHEN) 


©», 





TEMPS DE PRÉPARATION * 25 MN 


INGREDIENTS 
150 g de lait 


40 ade beurre 
1⁄2 c. à café de sel 


2 pincées de noix de 
muscade moulue 


80 g de semoule de blé 
1 c. à soupe de cerfeuil séché 


] ceuf 


2 


TEMPS TOTAL * 50 MN 6 PORTIONS FACILE 





par portion | kJ 525 / kcal 126 


protides : 3 û | glucides : 11 ga | lipides :8 g 





PRÉPARATION 

1. Mettre le lait, le beurre, le sel et 
la noix de muscade dans le bol, 
faire cuire 2 mn/90°/vitesse 1 


2. Ajouter la semoule de blé et le 
cerfeuil, mixer 10 sec/vitesse 4 
puis faire cuire 

2 mn 30 sec/100°/vitesse 3. Dé- 
Darrasser dans un récipient еї 
laisser tiédir. 


$. Une fois la préparation refroi- 
die, ajouter l'œuf à la semoule. 
faconner les gnocchis de la taille 
d'une noix et les mettre à cuire à 
petits bouillons dans une soupe 
ou dans un bouillon pendant 
10-15 minutes, jusqu'à ce qu'ils 
remontent à la surface. 


wn w ск „= 











CONSEILS 


Laissez tiédir la préparation à la semoule 
dans le bol, puis ajoutez l'œuf et mélangez 


IO sec/vitesse 3. 


Sila préparation n'est pas assez séche 


ajoutez un peu de semoule. 
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BISCUITS AU FROMAGE ET AUX HERBES | Ces biscuits sont constitués d'une pâte moelleuse et se mangent 
dans une soupe. Le fromage apporte de la consistance mais aussi un goüt piquant. Les biscuits sont cassés et 
ajoutés à la soupe chaude, juste au moment du service, afin d'éviter que les biscuits n'absorbent rapidement la 
soupe et ne se ramollissent. Consommés raisonnablement, ces biscuits sont une délicieuse spécialité allemande. 





BISCUITS AU FROMAGE 
ET AUX HERBES (KRAUTERSCHOBERL) 


Ф 








TEMPS TOTAL • 25 MN a PORTIONS MOYEN par portion | kJ 694 / kcal 166 


TEMPS DE PRÉPARATION * & MN 


INGRÉDIENTS 
60 g de parmesan 
coupé en morceaux 


4 œufs 

/2 C. à café de sel 

oO g de beurre fondu puis tiédi 
] c. à soupe de thym 

80 g de farine 


| - 2 pincées de poivre noir 


Ym ص‎ um———M—' 
i Ч 
d | 
1 


I plaque à pátisserie, du papier 
sulfurisé 


ondes TA n d 








Ф 





protides: 7 а | glucides : 7 g | lipides : 12 g 


> ` С Е а ëng =m = m E E š =. 


PREPARATION 
1. Préchauffer le four a 200? 
(th 6-7). 


2. introduire le parmesan dans le 
bol, hacher 20 sec/vitesse 9. Dé- 
oarrasser dans un récipient et ré- 
server. Nettoyer le bol et insérer le 
fouet. 


3. Séparer les blancs d'œufs des 
jaunes, mettre les blancs dans le 
bol avec 1 pincée de sel, fouetter 
3 mn/vitesse 3. 


4. Ajouter les jaunes et le beurre, 
mixer 10 sec/vitesse 2. 


5. Ajouter le parmesan, le thym, la 
farine et le poivre, mixer 
10 sec/vitesse 2. 


6. Hecouvrir une plaque de cuis- 
son de papier sulfurisé. Y étaler 
la pâte sur 2 cm d'épaisseur en- 
viron. Placer dans le four à 200? 
pendant 15-15 minutes. Laisser re- 
froidir avant de les découper en 
losanges (Voir photos a et b). 
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5-2 
CONSEILS ^* 
Des biscuits sont délicieux dans un potage 
зах champignons. La variante fromage- 
persil accommode parfaitement les 
bouillons de volaille ou de boeuf. 


Les biscuits se congèlent très facilement. 
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GNOCCHIS A LA MOËLLE | Des gnocchis comme ceux de nos grand-mères ! Voici un incontournable pour 
tous les amateurs de gnocchis. L'association de moelle fondue et de pain offre un goût fin de noisette. Ce plat 
est fréquemment servi lors des mariages dans le sud de l'Allemagne (mais pas seulement), dans des soupes, 
accompagnés de gnocchis de semoule, de biscuits au fromage et aux herbes et d’autres sortes de gnocchis. 


GNOCCHIS À LA MOELLE (MARKKLÔSSCHEN) 
GO $2 











TEMPS TOTAL • 25 MN 6 PORTIONS FACILE par portion | kJ 906 / kcal 216 
TEMPS DE PRÉPARATION * 20 MN protides : 4 g | glucides : 10 g | lipides : 18 g 
INGRÉDIENTS PREPARATION 


100 g de moelle, retirée 
de 5 os à moelle 


80 g de chapelure 


1. Mettre la moelle dans le bol et 
faire fondre 
4 mn 30 sec/90°/vitesse 1. Pas- 


ser au chinois étamine au dessus 
d'un récipient et réserver. Net- 
toyer et sécher le bol. 


5/4 c. à café de sel 
1⁄4 c. à café de poivre 


2 pincées de noix de 


2.Flacer tous les ingrédients et 
muscade en poudre = 


a moelle dans le bol et mixer 
| branche de persil équeutée 20 sec/vitesse 4 en aidant de la 
2 ceufs spatule. Débarrasser dans un ré- 
cipient et laisser reposer la pré- 
paration au réfrigérateur pen- 
dant 1 n avant la cuisson. 





3. Расоппег des gnocchis de la 

taille d'une noix entre les paumes 

moulllées, les cuire à petits 

bouillons dans un potage ou un | 
bouillon pendant 10-15 minutes, | 
Jusqu'a ce qu'ils remontent à la 

surface. Déposer 3 à 5 gnocchis 

par assiette, puis verser la soupe 

ou le bouillon dessus. 





x I chinois étamine 





CONSEILS 


Sila quantité de moelle n'est pas 
suffisante dans 5 os à moelle, 

ajouter l'équivalent de poids en 
beurre. 















L'os à moelle | la moelle est 

la substance élastique qui se 
trouve à l intérieur des os. Elle 
est fréquemment utilisée dans 
la gastronomie européenne 
comme par exemple le célèbre 
"osso bucco italien. Elle relève 
également les saveurs des 
soupes et potages. 
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PATE A TARTINER BAVAROISE AU FROMAGE | Ce classique est notamment servi dans les Biergarten de 
Bavière et son apparition remonte aux années 1920. Elle a été «inventée» par la propriétaire de la brasserie 
Weihenstephaner, à Freising. De nos jours, chaque maîtresse de maison a sa propre recette. 


PATE À TARTINER BAVAROISE 
FROMAGE (OBATZTER) 














TEMPS TOTAL * 5 MN 6 PORTIONS FACILE par portion | kJ 677 / kcal 162 
TEMPS DE PRÉPARATION * 5 MN protides : П g | glucides : 1 g | lipides : 12 g 


INGRÉDIENTS PRÉPARATION 
5 branches de marjolaine 1. Placer tous les ingrédients 
équeutée dans le bol sauf le paprika, mixer 


15 sec/vitesse 4 en aidant de la 
spatule. Débarrasser dans un joli 
ramequin, saupoudrer de paprika. 


250 g de camembert 
соире en morceaux 


150 g de fromage frais 


1⁄2 c. à café de cumin en grains VARIANTES 

Ajouter 2 ou 5 oignons verts émin- 
MM | cés finement dans le bol et mixer 
5 pincées de poivre 10 sec/$/vitesse 4 en aidant de la 


5 pincées de paprika doux spatule. 


Va с. à café de sel 





ec) 


CONSEILS “~ 

Servez cette pâte à tartiner sur des 
tranches de pain complet ou sur des 
fonds de tarte. 


Plus le fromage frais utilisé est riche 
en graisse, plus la texture de la pâte 
a tartiner est crémeuse. 
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LES FLUTES DE L'ALLGÀU | L'allgšu est un pain originaire de la région du méme nom au sud-ouest de la 
Bavière. La pâte molle est travaillée à la main en forme de flüte, puis parsemée de gros sel et de graines de carvi, 
avant d'être cuite. Ces flûtes doivent être croustillantes et la mie doit être moelleuse et aérée. 





LES FLÜTES DE L'ALLGAU (ALLGÄUER SEELEN) 
@ 2 


TEMPS TOTAL * 1 H 20 MN 5 FLUTES DIFFICILE par flüte | kJ 1444 / kcal 345 





TEMPS DE PRÉPARATION * 15 MN protides : 13 g | glucides : 70 g | lipides : 19 
INGRÉDIENTS PRÉPARATION VARIANTES | | 
500 o de farine d'épeautrel 1. Mettre tous les ingrédients • Utilisez de la farine de blé au 


sauf le gros sel et le cumin dans lieu de la farine а épeautre. 


1 = rafé = e | | Я e 
1 !⁄2 G, à café de sel le bol, pétrir 3 mn/2/š pour ob- * Vous pouvez également ajouter 


360 - 380 g d'eau tenir Une pâte très molle. Débar- du fromage, des légumes ou des 
20 g de levure rasser dans un grand saladier, le graines dans la pâte. 
boulangère fraiche recouvrir d'un torchon propre et 


humide et laisser pousser la pâte 
dans un endroit tiède jusqu'à ce 
que la pâte ait doublé de volume. 
(env. 40 minutes). 


2 c. à café de gros sel 
et/ou grains de cumin 


2.15 minutes avant la fin de la 
pousse, préchauffer le four à 2.550" 
(th 7-8). 


3. Avec la spatule, faire glisser la 
pâte sur le plan de travail préala- 
blement fariné. Eviter de pétrir ou 
de mélanger la pâte. Remplir le sa- 
ladier d'eau, y tremper les mains et 
diviser le páton en 5 parts égales. 
Etirer les pátons en exercant une 
légère torsion, les disposer sur la 
tóle à pátisserie recouverte de pa- 
pier cuisson. Parsemer la surface 
des flütes de gros sel ou de cumin 
en grains puis enfourner à 250? 
I I SE pendant 20-25 minutes. Laisser 


SE ^ 
[ 


\ tiédir quelques minutes avant de 


servir (Voir photos a, b et c). 
r grand saladier, r torchon propre, 
I tôle à pâtisserie, du papier cuis- 
^ son 









CONSEILS 

La pâte est plus molle que la pâte 

а baguette traditionnelle. Il n'est pas 
nécessaire d ajouter davantage 

de farine. Prenez soin de travailler 
la pâte avec les mains mouillées ! 
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FRICASSEE DE VOLAILLE | Ce plat est l'un des plats allemands les plus connus et appréciés et, grâce à votre 
Thermomix, il est facile à réaliser pour votre famille. C'est le plat familial par excellence que l'on a plaisir à 

partager lors des réunions de famille. C'est une volaille servie avec une sauce crémeuse et des légumes typiques 
de la cuisine allemande (champignons, carottes, haricots et asperges). 


FRICASSÉE DE VOLAILLE (HÜHNERFRIKASSEE) 





TEMPS TOTAL * 5O MN 
TEMPS DE PRÉPARATION = 20 MIN 


INGRÉDIENTS 
1000 o d'eau 


1 c. à café de sel 

250 g de riz entier 

150 g de carottes détaillées 
en bátonnets (1 x 5 cm) 


15O g de champignons de 
Paris coupës en 2 ou en 4 


5 asperges coupées 
en petits tronçons 


600 g de blanc de 
poulet (4 morceaux) 


150 g de petits pois 
frais ou congelés 


50 g de beurre 
50 g de farine 
100 g de crème 


1- 2 cube de bouillon de volaille, 


ou du bouillon fait maison 


1 c. à café de sauce 
Worcestershire 


1- 2 с, асаѓе de jus de citron 
5 pincées de poivre 


c. a soupe de persil haché 


Q? 


4 PORTIONS 





MOYEN 


par portion | kJ 2687 / kcal 643 


protides : 47 g | glucides : 66 g | lipides : 20 g 


PRÉPARATION 

1. Verser l'eau et le sel dans le bol, 
insérer le panier de cuisson, y pe- 
ser le riz. 


2. Disposer les carottes, les cham- 
oignons et les asperges dans le Va- 
roma, insérer le plateau vapeur et y 
poser les blancs de volaille. Mettre 
le Varoma en place et cuire à la va- 
Deur 20 mn/Varoma/vitesse 1 


3. Ajouter les petits pois sur le 
plateau vapeur, cuire à nouveau 
10 mn/Varoma/vitesse 1. Adap- 
ter le temps de cuisson en fonc- 
tion de la taille des ingrédients. 


4.Hetirer le Varoma et le panier 
de cuisson, vider le bol mais ré- 
server le bouillon de cuisson dans 
un récipient. Verser le riz dans un 
olat chaud. 


5. Mettre le beurre et la farine dans 
le bol, faire rissoler 
3 mn/100°/vitesse 2. 


6. Verser 600 g de bouillon réser- 
vé (si besoin compléter avec de 
'eau),lacréme,lecubedebouillon, 
la sauce Worcestershire, le jus 
de citron et le poivre, faire cuire 
4 mn 30 sec/100*/vitesse 3. 


7. Pendant ce temps, couper la 
viande en morceaux. 


8. Mixer la sauce 15 sec/vitesse 8, 
ajouter les blancs de pou- 
let et les légumes et mélanger 
1 mn/$/100°/vitesse 4 en aidant 
de la spatule. Parsemer de persil 
et servir avec du riz. 


VARIANTE 

Les asperges peuvent étre rem- 
placées par des fleurets de chou 
fleur ou du céleri. 


AUTRES INFORMATIONS 


Le riz entier, ou cuit dans sa cosse, le 
rend plus facile à préparer et augmente 
ses qualités nutritives. 
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A l'étape 6, vous pouvez remplacer 

50 g de bouillon par la même 
quantité de vin blanc. 
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CRÊPES AUX RAISINS | Voici l'un des plats autrichiens les plus connus ! La légende raconte que l'empereur 
Franz Joseph (1830 - 1916) adorait déguster les Palatschinken (crêpes épaisses) en dessert. Lorsqu'il considérait 
que la qualité n'était pas à la hauteur, parce que les crêpes étaient trop épaisses ou de consistance décevante, 

il renvoyait le plat en cuisine. De ce fait, les Palatschinken intégraient les Schmarren, littéralement «déchêts des 
Empereurs», cest-à-dire, ses restes, distribués aux domestiques. 


AUX RAISINS (KAISERSCHMARREN) 





@2 


TEMPS TOTAL • 52 MN 
TEMPS DE PREPARATION = 5 MN 


INGREDIENTS 

80 а de sucre 

6 œufs 

1 pincée de sel 

3/0 с de lait 

180 g de farine 

Du beurre pour graisser la poële 


50 g de raisins secs 





` N 
г poêle au manche résistant 
à la chaleur 
| | 
k a pu 


=> — —————— НА e a] 


4 PORTIONS 


MOYEN 


W 


protides : 18 a | glucides : 65 q 


o —r m = “= = ` 


PREPARATION 
1. Préchauffer le four à 180° (th 6). 


2. Verser 40 с de sucre dans le 
bol, mixer 10 sec/vitesse 10. Dé- 
barrasser dans un récipient et ré- 


Server, 
3.lnsérer le fouet. Casser les 
oeufs, séparer les blancs des 


jaunes, mettre les blancs et le sel 
dans le bol, fouetter les blancs 
en neige bien fermes pendant 
5 mn/vitesse 3. Retirer le fouet. 
Débarrasser les blancs dans un 
saladier et réserver. 


4. Verser le lait, les jaunes, 40 g 
de sucre et la farine dans le bol, 
mixer 30 sec/vitesse 4. 


5. Ajouter les blancs montés et 
mélanger 45 sec/vitesse 3 en ai- 
dant de la spatule. 


par portion | kJ 206535 / kcal 493 


lipides : 17 с 


6. Faire chauffer le beurre dans la 


poéle (avec un manche résistant 
a la chaleur), verser la prépara- 
tion dans la poéle, la parsemer 
de raisins. Cuire au four à 180? 
pendant 15 - 20 minutes jusqu'à 
ce que la texture ait pris et que 
la surface soit bien dorée. Avec 
2 fourchettes, découper la crêpe 
en morceaux de la taille d'une 
bouchée et remettre au four pen- 
dant 2 - 5 minutes (Voir l'image). 


Z. Disposer les morceaux de 
crêpes sur 4 assiettes chaudes, 
les saupoudrer de sucre glace et 
déguster aussitôt, 
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Accompagnez les crépes de fruits au 
sirop, prunes, abricots, airelles ou de la Р 
compote de pommes. 











En plat principal, ces quantités seront 
suffisantes pour 2 personnes. 
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SACHERTORTE | Ce délicieux gâteau au chocolat mis au point par Franz Sacher en 1832, est l'une des 
spécialités viennoises les plus connues. Le jeune homme avait 16 ans à l'époque et était apprenti depuis deux ans 
qu palais. Concoctez ce dessert à vos amis férus de chocolat et créez ainsi votre propre dessert mythique ! 


SACHERTORTE 


QD 


l6 PARTS 





TEMPS TOTAL * 2 H 15 MN 
TEMPS DE PRÉPARATION • 20 MN 


INGRÉDIENTS 


LE BISCUIT 

150 g de sucre 

5 ceufs 

I pincee de sel 

200 g de chocolat noir, 
(50% de cacao minimum) 
coupé en morceaux 

150 g de beurre mou et 
coupe en morceaux 

1с. à soupe de sucre vanillé 
150 g de farine 

2 c. à café de levure chimique 


LA GARNITURE 


300 g de confiture c'al2ricots 


LE GLACAGE AU CHOCOLAT 
150 g de chocolat noir 

(50% de cacao minimum) 
coupé en morceaux 


100 g de crème 


с s 


I moule à manqué (26 cm O), 1 spa- 
tule à pátisserie, r couteau à pain 





Be 








Ф 


MOYEN 


par morceau | kJ 1447 / kcal 346 


protides : 5 g | glucides : 37 g | lipides : 19 g 


= m= ===w.mamm с: = ú 


PREPARATION 


LE BISCUIT 

1. Verser le sucre dans le bol, mixer 
20 sec/vitesse 10. Débarrasser 
dans un récipient et réserver. 


2. Préchauffer le four а 180° (th 6). 


3. Insérer le fouet. Casser les 
œufs, séparer les blancs des 
jaunes, placer les blancs et le sel 
dans le bol et fouetter pendant 
4 mn/vitesse 3. Retirer le fouet. 
Débarrasser les blancs montés 
dans un grand saladier et réserver. 


4.Placer le chocolat dans le bol, 
mixer 10 sec/vitesse 7. Racler les 
parois du bol à l'aide dela spatule. 


5. Ajouter le beurre, faire fondre 
5 mn/50°/vitesse 1. 


6. Ajouter le sucre glace, le sucre 
vanillé, les jaunes d'oeufs et mixer 
10 sec/vitesse 3. 


Z.Puis ajouter la farine et la le- 
vure, mixer 10 sec/vitesse 3. In- 
corporer délicatement la prépa- 
ration au chocolat aux blancs. 
Verser la pâte dans un moule à 
manque (26 cm @) préalable- 
ment beurré, cuire pendant 30- 
55 minutes а 180°. Nettoyer le 
bol. Démouler le biscuit et le lais- 


ser refroidir complètement sur 
une grille à pâtisserie. 


LA GARNITURE 

(Voir les étapes a et b) 

8.Mettre la confiture dabricots 
dans le bol et la faire chauffer 
pendant 2 mn/90*/vitesse 1. Si 
la confiture contient des mor- 
ceaux, mixer 10 sec/vitesse 8. 


9.Ouvrir le biscuit en 2 dans 
'épaisseur. Etaler environ 1/5 de 
confiture dabricots sur le prernier 
disque, tartiner l'intérieur du deu- 
xième disque, souder les 2 disques, 
tartiner le dessus et les cótés du 
gâteau de confiture. Laisser repo- 
ser 10 minutes environ. 


LE GLACAGE AU CHOCOLAT 
10. Placer le chocolat dans le bol, 
mixer 10 sec/vitesse 7. Racler les 
parois du bol à l'aide de la spatule. 


11. Ajouter la crème, faire fondre 
4-6 mn/50°/vitesse 1. 


12. Etaler uniformément le gla- 
саде au chocolat sur le gâteau. 
Placer au réfrigérateur jusqu'à ce 
que le glacage ait pris. Découper 
en parts avant de déguster (Voir 
les étapes c et d). 








p 
| А 
CONSEILS ` 
La Sachertorte est traditionnellement 
accompagnée de crème fouettée. 


Si vous utilisez du chocolat plus fort en 
cacao, ajouter environ 3096 de crème pour 
obtenir une texture crémeuse. | 2 
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Le secret de la recette originale est gardé 
précieusement par le grand hôtel Sacher à — 
Vienne en Autriche. 
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FONDUE SUISSE | Ah ! La fondue ! N'est-ce pas là un formidable motif pour rassembler tous ses amis autour 
d'une table ? De surcroit si c'est la fondue suisse originale ! Prenez le temps d'apprécier la fondue la plus connue 
du monde. De nombreux Suisses ont leur propre recette de fondue qui tire profit de leurs célëbres variétés 


de fromages. 


FONDUE SUISSE (KASEFONDUE) 





TEMPS TOTAL = 17 MN 
TEMPS DE PRÉPARATION * 5 MN 


dei шаш cerco mam o s O 


INGRÉDIENTS 

2 gousses d'ail 

600 g de gruyère 
coupé en morceaux 


200 g d'emmental 
coupé en morceaux 


420 g de vin blanc sec 

20 g de Maizena 

20 g de Kirsch 

2 pincées de poivre 

1⁄2 c. à café de noix 

de muscade moulue 

1⁄2 c. à café de paprika doux 


I caquelon, r réchaud, 
des fourchettes à fondue 


FOR 4 PORTIONS 





par portion | kJ 3895 / kcal 930 


protides : 56 g | glucides : 5 g | lipides : 67 g 


PRÉPARATION 
1. Placer les gousses d'ail dans le 
bol, hacher 3 sec/vitesse 8. 


2. Ajouter le fromage, hacher 
1O sec/vitesse 7 


3. Verser 400 g de vin, faire 
fondre 8 mn/90°/vitesse 2. 
Pendant la cuisson, mélanger la 
fécule, le Kirsch et 20 g de vin 
pour obtenir une texture bien 
lisse et sans grumeau. 


4&.Incorporer le mélange et les 
épices dans le bol, amener à ébul- 
lition 3 mn/100°/vitesse 3. Verser 
la fondue dans un caquelon et po- 
ser sur un réchaud. 


VARIANTES 

* Etape 2 ajoutez des tomates sé- 
chées et à l'étape 3 des olives. 

e Etape 2 ajoutez des champi- 
gnons de Paris ou des cèpes. 

* Etape š ajoutez des poires 
cuites à la vapeur et de la liqueur 
de poire a la place du Kirsch. 

e Avant de servir, ajoutez des to- 
mates fraiches et du basilic. 





NI 
р CONSEILS “~ 


Servez avec des morceaux de pain piqués 
sur des fourchettes fondue et que vous 
tremperez dans la fondue. 


Remplacez le pain par des pommes de terre 
à l'eau ou des assortiments de légumes 
(ex : chou fleur, brocoli ou asperges) 


Ajoutez des condiments comme des 
cormiehons ou des légumes au vinaigre 

et fou de la salade. 

Accompagnez la fondued'ün verre de vin 
ou d une tasse de thé. 
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FAMILLE GASTRONOMIQUE 


pm : [ i ; ; i Le 
Europe de l'est, de l'ouest et centrale 


NOUVELLE CUISINE ANGLAISE La 
cuisine anglaise moderne est apparue 
dans les années 1970 et sa popularité 
est grandissante. Elle utilise des produits 
régionaux de qualité et combine les re- 
cettes anglaises traditionnelles et des in- 
novations modernes. La cuisine moderne 

britannique est dans la méme veine que 


Lu 
ra 


le mouvement de la "slow food". De plus, 
la cuisine britannique actuelle est forte- 
ment influencée par la cuisine méditer- 
ranéenne, et plus récemment par les cui- 
sines du оте et d'Asie de l'est 
et du sud-est. Bien que les influences de 
l'Europe du Se et centrale soit forte, 
elles diminuent. La cuisine britannique 
moderne est née en réponse au ration- 
nement de la nourriture qui à perduré 
plusieurs années aprés la fin de la se- 
conde guerre mondiale. Les échanges 
internationaux étaient également limités 
et il était donc difficile de voyager. L'en- 
vie de nourritures exotiques füt exacer- 
bée à l'époque, par des auteurs comme 
Elizabeth David, аш écrivit à partir de 


= 


françaises et méditerranéennes, 
difficilement réalisables en Angleterre. 
n effet, e d'olive ne pouvait a 

e trouver que dans des pharmacies et 
on dans les magasins d'alimentation. 
A partir des années 1960, les vacances 
à l'étranger et les restaurants ethniques 
ont rendu la cuisine étrangère plus ac- 
cessible. Plus récemment, la cuisine bri- 
tannique moderne a été influencée et 
rendue célébre par des chefs également 
stars du petit écran, dont les livres sont 
vendus a grand renfort marketing (des 
personnalités comme Gordon Ramsay, 
Micolla Lawson ot Jamie Oliver. pour n'en 
nommer que quelques uns). 


sis des livres de recettes (principale- 
ant 
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SOUFFLÉS DU YORKSHIRE | p. 94 
GRATIN D'AGNEAU PARMENTIER | p. 96 
GÂTEAU POTIRON-POMME-FLOCONS D'AVOINE | p. 98 


CARAMELS | p. 100 


LA CUISINE BRITANNIQUE présente des traditions et des habitudes bien 
spécifiques au Royaume-Uni. D'un point de vue historique, la cuisine anglaise 
est simple, faite de produits locaux de qualité, accompagnée de sauces qui sou- 
lignent le goüt sans le cacher, Cependant, la cuisine anglaise a intégré les in- 
fluences culturelles de ses immigrés, donnant naissance à des plats hybrides, 
comme le poulet tikka massala d'Asie du sud que l'on considére comme *le 
vrai plat national de l'Angleterre". 


La cuisine anglaise est souvent étiquetée comme *sans ima gination et lourde", 

et sa reconnaissance au plan international est souvent limitée au petit-déjeu- 

ner et au diner de noél. Les Celtes et les Bretons insulaires ont donné nais- 

sance à de nombreux plats gràce à l'agriculture et à l'élevage. L'Angleterre 

"Rfslo-8sü&Onfüe à vu se développer la technique des viandes et herbes en ra- 
goüt, avant que cette tradition ne s'étende au reste de l'Europe. Les épices exo- 
tiques ont été introduites aprés la conquéte de l'Angleterre par les Normands 
au Moyen-âge et l'empire britannique a facilité la connaissance des traditions 
gastronomiques élaborées de l'Inde avec ses épices fortes et pénétrantes et ses 
herbes. On suppose que ce füt parce que la nourriture füt rationnée pendant 
les guerres du XXeme siécle que la gastronomie britannique a acquis sa mau- 
vaise réputation. Les plats anglais les plus connus sont notamment les fish and 
chips, le Sunday roast (“rôti du dimanche"), le steak and kidney pie (“tourte aux 
rognons et au steak") et le bangers and mash (“saucisse et purée"). En plus de 
sa cuisine nationale, l'Angleterre a développé de nombreux plats régionaux ou 
locaux qui portent souvent le nom de leur lieu d'origine, comme le fromage 
du Cheshire, Yorkshire pudd ings, les petits soufflés du Yorkshire, les smokies 
d'Arbroath (sorte de petits haddocks fumés), et le Welsh cake (galette galloise 
aux fruits secs). 
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SOUFFLÉS DU YORKSHIRE | Comme son nom l'indique, ce plat est originaire du Yorkshire (Angleterre), 
il est aussi l'élément principal du déjeuner dominical. Il est cuit sous un rôti de bœuf, de telle sorte que le jus 
s'égoutte dessus, pour lui donner un petit goüt de viande. La première recette du pudding au «jus de rôti» füt 
publiée dans un journal en 1737. 


SOUFFLÉS DU YORKSHIRE (YORKSHIRE PUDDING) 
@ d» © P 





TEMPS TOTAL * 40 MN 12 SOUFFLÉS FACILE par portion | kJ 448 / kcal 107 

TEMPS DE PRÉPARATION * 5 MN protides : 4 g | glucides: 11 g | lipides: 6 g 
INGRÉDIENTS PRÉPARATION 

2 œufs 1. Préchauffer le four à 230? 

150 a de farine (th 7-8). 

400 g de lait 2. Placer tous les ingrédients sauf 

V2 c. à café de sel, et un peu le saindoux dans le bol, mixer 

pour rectifier l'assaisonnement 15 sec/vitesse 6. 


1 pincée de poivre, 


e i à "a 
et un peu pour la finition 3. Ajouter 1⁄2 с.а soupe de sain 


i doux dans chaque empreinte du 
40 g de saindoux, moule à muffins. Faire chauffer 
ou de la graisse d'oie le moule dans le four pendant 
5 mn à 230°, jusqu'à ce que le 
saindoux soit chaud. 


4.Verser rapidement la prépara- 

tion dans les empreintes et faire 

cuire pendant 15-20 minutes à 

230° jusqu'à ce que les soufflés 

soient dorés et bien levés. Servir AUTRES INFORMATIONS 

immédiatement (Voir les étapes 

en images). Le «Yorkshire pudding» 
est généralement servi en 
accompagnement de rôti de bœuf, 
de poulet ou seul avec de la sauce 
à la viande («gravy»). 





Certains chefs servent les soufflés 
du Yorkshire avec du saumon fumé 
ou garnis de terrines etc., hors-d'œu 
idéal à l'occasion d'un diner. 





@ | Le soufflé peut aussi se déguster en 
Des moules à muffins dessert avec de la confiture, du sirop 
\ j d'érable ou du sucre. 
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GRATIN D'AGNEAU PARMENTIER | Le nom «gratin d'agneau Parmentier» (Sheperd's pie en anglais : «tourte 
du berger») n'est apparu que dans les années 1870 et a également été appelé «tourte du cottage». Ce dernier 
terme est connu pour avoir été utilisé en 1791, alors que la pomme de terre venait d’être introduite comme un 
tubercule de consommation courante et économique pour les foyers les plus modestes (cottage est à l'origine 
une maison modeste pour les travailleurs ruraux). Facile à réaliser grâce à votre Thermomix, il fait le bonheur 


des enfants ! 


GRATIN D'AGNEAU PARMENTIER (SHEPHERDS PIE) 


D 


TEMPS TOTAL * 1 H 30 MN 
TEMPS DE PRÉPARATION * 20 MN 


O 


6 PORTIONS 


@S Ф 


MOYEN 





par portion | kJ 2245 / kcal 536 


protides : 29 g | glucides : 31 g | lipides: 30 g 





INGRÉDIENTS 


50 g de cheddar coupé 
en morceaux 


LA FARCE À L'AGNEAU 

500 g de viande 

2 agneau, dénervée et 
coupée en morceaux 

g d'oignons coupés en 2 
ousse d'ail 


) de carottes 
225 en morceaux 


) | 
K.-H H 


d'huile d'olive 


( ) 
Q 


250 A de tomates, en 
ooite ou fraiches 
e champignons 


9 g de vin blanc 
2 c. à café de sel 
4 c. à café de poivre 


2 9 de sauce Worcestershire 


LA PURÉE DE POMMES 
DE TERRE 

200 с de pommes de 

= farineuses, coupées 
en morceaux 


SCH nd 
~ Жы 


lait 


(D 


2 c. à café de sel 


\ 


J с de beurre 


PRÉPARATION 

1. Mettre le cheddar dans le bol, 
râper 5 sec/vitesse 5. Débarras- 
ser dans un récipient et réserver. 


LA FARCE À L'AGNEAU 

2. Mettre la viande d'agneau dans 
le bol, hacher 10 sec/vitesse 6,5. 
Débarrasser dans un récipient et 
réserver. 


3. Placer les oignons, l'ail, les ca- 
rottes et l'huile dans le bol, ha- 
cher 5 sec/vitesse 5. 


4.Ajouter les morceaux de to- 
mate et faire rissoler 

5 mn/Varoma/vitesse 1. 
programmer 

3 mn/Varoma/S»/vitesse 2 tout 
en introduisant l'agneau haché à 
travers le couvercle sur les cou- 
teaux en marche. 


Puis 


5. Ajouter les champignons de 
Paris, le vin blanc, le sel, le poivre 
et la sauce Worcester dans le 
bol. Disposer les pommes de 
terre dans le Varoma, mettre le 
varoma en place et faire cuire 
30 mn/Varoma/S*/vitesse 1. 


6.Préchauffer le four à 200? 


(th 6-7). 


7. Remuer les pommes de terre 
dans le Varoma à l'aide de la spa- 
tule, faire cuire 

5 mn/Varoma/S/vitesse 1. Retirer 
le Varoma, transférer la farce dans 
un plat à gratin (30 x 25 x 6 cm). 
Nettoyer le bol. 


LA PURÉE DE POMMES 

DE TERRE 

8. Verser le lait et le sel dans le 
bol, faire cuire 

3 mn/100?/Xt/vitesse 1. 


9. Ajouter les pommes de terre 
et 30 g de beurre, écraser 
15-20 sec/vitesse 4 en aidant de 
la spatule. 


10.Etaler les pommes de terre sur 
la farce à l'agneau, saupoudrer de 
cheddar et parsemer de petits 
morceaux de beurre restant. En- 
fourner pendant 25-30 minutes 
à 200? jusqu'à ce que la surface 
soit bien dorée. (Voir les étapes). 





Faites bouillir les pommes de terre jusqu'à ce qu'elles 
soient tendres sinon.la pu 












préparez la garniture ШН 


ée de pommes de 
Oo g de lait, 1,5 c. à café de 


ins le bol, faire cuire —— 


SE 





Ajouter 30 g de beurre, réduire en purée 
2o-3o sec/vitesse 3. 
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I plat à gratin (3o x 25 x 6 cm) 
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Si vous ne faites qu un seul grand 
soufflé, faites-le cuire 25 à зо 
minutes jusqu'à ce qu il soit bien doré 
et gonflé. 
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GÂTEAU POTIRON-POMME-FLOCONS D'AVOINE | Voici une recette qui promet d'impressionner vos amis 
pour le thé ! Sous une belle garniture immaculée à base de fromage blanc, ce gáteau révele une texture aussi 
moelleuse qu'une génoise. L'essentiel de ses ingrédients sont des pommes, du potiron et des flocons d'avoine. 


GÂTEAU POTIRON-POMME-FLOCONS D'AVOINE 
(PUMPKIN-APPLE CAKE WITH OAT FLAKES) 





TEMPS TOTAL + 1 H 20 MN 
TEMPS DE PRÉPARATION = 5 MN 


INGREDIENTS 


LE GATEAU 

300 g de chair de courge 
butternut, pelée et 
coupée en morceaux 


200 g de pommes coupées 
en quartiers et eviqees 

150 g de flocons davoine 
100 g de raisins secs 

1 C. à café de cannelle 


1⁄2 c. à café de noix de 
muscade moulue 

1 pineóo do clou da 
girofle en poudre 

380 g de sucre roux 

5 ceufs 

150 g d'huile végétale 
200 g de farine 


1 c. à café de bicarbonate 
de soude 


LE GLACAGE 

240 g de sucre 

50 g de margarine 
60 g de fromaae frais 
10 g de jus de citron 


50 g de noix de pécan 
concassée et torréfiée 


16 MORCEAUX FACILE 





par morceau | kJ 1781 / kcal 426 


protides : 6 а | glucides : 59 g | lipides : 18 g 


PRÉPARATION 


LE GATEAU 
1. Préchauffer le four а 170° 
(th 5-6). 


2.Mettre la chair de potiron et 
les pommes dans le bol, râper 
10 sec/vitesse 5. 


3. Ajouter les flocons davoine, les 
raisins secs, les épices, le sucre 
roux, les oeufs et l'huile, mixer 
10 sec/S7/vitesse 4. 


4. Ajouter la farine et le bicarbo- 
nate, mixer 10 sec/$*/vitesse 4. 


5. Verser la préparation dans un 
moule à manqué (28 cm Y), pré- 
alablement graissé et légérement 
fariné, enfourner à 170? pendant 
50-55 minutes. Nettover le bol. 
Laisser tiédir pendant 15 minutes 
et transférer sur une grille à pà- 
tisserie. Puis laisser refroidir com- 
plétement. 


LE GLACAGE 
6. Verser le sucre dans le bol, pul- 
vériser 20 sec/#/ vitesse 10. 


7. Ajouter la margarine, le fro- 


mage frais et le jus de citron, 
mixer 30 sec/vitesse 4. 


8. Etaler le glacage sur le gâteau, 
saupoudrer la surface de noix de 
pécan hachées. Laisser refroidir 
au réfrigérateur. 


















CONSEILS e 
Vous pouvez tout aussi bien 
utiliser des noix ou des noisettes. 


@ 


1 moule à manqué (28 cm O) 
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CARAMELS | les caramels sont une spécialité de confiserie typiquement occidentale, souvent très sucré 
riche. Ils sont fréquemment aromatisés avec du cacao. Au Royaume-Uni, cette spécialité est particulière 
appréciée dans les comtés du Devon, de Cornouaille et même dans le Dorset. Ce bonbon carré est une уг: 
tentation pour les gourmands ! 


CARAMELS (FUDGE) 
ie» d» e Ф 





TEMPS TOTAL * 3H 90 CARAMELS FACILE par caramel | kJ 198 / kcal 47 

TEMPS DE PRÉPARATION * 10 MN protides : O g | glucides : 8 g | lipides: 1 g 
INGRÉDIENTS PRÉPARATION 

500 g de sucre 1. Verser le sucre dans le bol, pul- 


400 g de lait concentré sucré vériser 20 sec/vitesse 10. 


100 g de beurre coupé 2. Ajouter le reste des ingrédients, 
en morceaux et un peu mixer 30 sec/vitesse 5. 

pour graisser le moule 

50 g de sirop de mélasse 3. Puis faire cuire 


20 mn/100*/vitesse 3. Rempla- 
cer le gobelet par le panier de 
cuisson sur le couvercle. 


4. Puis programmer 

35 mn/Varoma/vitesse 2. Rem- 
placer le gobelet par le panier de 
cuisson sur le couvercle. 


5. Mixer 15 sec/vitesse 5. Verser 
immédiatement la préparation 
dans un moule (env. 18 cm) pré- 
alablement beurré. Laisser tiédir 
pendant 2 heures minimum, puis 
couper en cubes (env. 2 x 3 cm), 
conserver dans une boite hermé- 
tique (Voir l'image a). 





p ч 
@ 


1 moule en aluminium (env. 18 cm), 
1 boite hermétique 








e CONSEILS 

Versez avec précaution 
la préparation brülante 
dans le moule. 
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CAPITALE Varsovie 
POPULATION 38 MILLIONS 
DEVISE Złoty 


FAMILLE GASTRONOMIQUE 
Europe de l'est, de l'ouest et centrale 


TOUT CHEF POLONAIS expérimenté vous 


dira que ! aie cuisine polonaise serait 





le poisson, 


bois. Pour comprendre pourquoi les plats 
sont si bons, il faut oir que 


dients qui les composent sont géné- 








ralement biologiques, que les plats sont 





des méthodes naturelles et 
jans un style "fait-maison" tradi- 


es livres de cuisine traditionnelle 


préparé 


cuisiner 











‘aise sont pleins d'ingrédients qu 





ent très exotiques pour les étrangers 


choucroute, concombre, céréales, cham- 






pianons 5 
pour n'en 
important si l'on veut cuisiner dans le style 


polonais est d'y mettre son cœur. 
















































lonais sont des buveurs de thé i 


ls en b ent pendant et entre 





repas. Le vin et la bière sont également 
très af 
est réputée pour ses producteurs de 





oréciés en Pologne. La Pologne 





bière. Une autre boisson produite dans 








le pays est bien entendu la vodka, alcool 


préféré des Polo 





Elle est ici la b 


e!La vo 


on 


nationale autant qu'en Rus їка 





peut ëtre bue еп cocktail ou avalée d'un 
trait. La gamme des vodkas va de “doux” 
à “sec" et plusie 
marque de vodka Zubrówka 
(littéralement "vodka des bisons”) est 
parfumée à l'herbe dont se nourrissent 


rs couleurs sont dispo- 





nibles. La 








owleza et 





les bisons de la forêt de Biat 


il y a un brin d'herbe dans chaque bou 





teille. Le S 


l'alcool de miel Krupnik (à base d'hydro- 


wica, à base de prunes et 





mel) Yt deux autres alcools 





"Na zdrowie" (santé !) est une expression 


bien utile ! 
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LA SOUPE D'AVOINE | p.104 








PAUPIETTES DE BŒUF AUX CORNICHONS | p. 106 
KLOUSKIS DE POMMES DE TERRE | p. 108 
CHOU ROUGE À L'AIGRE DOUX | p. 110 


CROISSANTS À LA ROSE | p. 112 


LES POLONAIS aiment dresser des tables élégantes : c'est 1'un des éléments cle de 
l'hospitalité polonaise. Servir des repas copieux et généreux fait aussi partie d'une 
tradition de longue date. Ces repas peuvent comprendre des plats comme le barszez 
blanc ou rouge, la soupe de tripes, les côtelettes de porc, le rollanti de boeuf au sarra- 
sin ou le golabki (roulé de chou). On peut également trouver partout certaines spé- 
cialités du pays comme les pierogis frits (boulettes fourrées) ou les kielbasa (saucisses 
fumés). Les plats nationaux les plus typiques sont le bigos (viande et sauerkraut ou 
"ragoüt du chasseur”) et le Zurek (soupe aigre de Pâques à base de farine de seigle). 
La cuisine polonaise traditionnelle associe les saveurs raffinées et subtiles appor- 
tées par la cour française d'Henri de Valois (le premier roi polonais élu), les saveurs 
sauvages et mystérieuses des forêts lituaniennes, les doux arômes des plats servis 
les soirs des Sabbats et le goüt fort du steak cru Tatar, qui était à l'origine le plat des 
cavaliers de Gengis Khan. Ils plaçaient en effet une tranche de bœuf sous leur selle 
pour qu'elle soit bien tendre. Il existe un large choix de plate locaux, spécifiques à 
une partie de la Pologne. Les lacs sont abondants au nord et le poisson d'eau douce 
y constitue donc le plat le plus apprécié. Le Zurek dont nous parlions précédemment 
provient des plaines sableuses de Mazovie, au centre du pays. L'est du pays est par- 
ticulierement connu pour ses pierogi. La région de Wielkopolska, à l'ouest, offre de 
délicieux plats à base de canard, tandis que Suwalszczysna, à la pointe nord-est, 
nous régale des meilleurs plats de pommes de terre. Les célébres kwasnica (soupe 
sauerkraut) et oscypek (un fromage de brebis fumé) nous viennent de la région de 
Podhale, au pied des montagnes Tatra. En voyageant à travers ce pays, vous dé- 
couvrirez des saveurs préparées depuis des siécles avec les produits des foréts, des 
champs, des prairies, des lacs et des riviéres de Pologne. Tout chef polonais expéri- 
mente vous dira que la vraie cuisine polonaise serait incomplete sans les céréales, le 
poisson, les écrevisses, le chevreuil et les fruits des bois. Pour comprendre pourquoi 
les plats polonais sont si bons, il faut savoir que les ingrédients qui les composent 
sont généralement biologiques, que les plats sont préparés avec des méthodes natu- 
relles et cuisiner dans un style "fait-maison" traditionnel. Les livres de cuisine tra- 
ditionnelle polonaise sont pleins d'ingrédients qui semblent trés exotiques pour les 
étrangers : choucroute, concombre, céréales, champignons séchés, lait caillé, seigle 
fermenté, pour n'en citer que quelques uns. Le plus important si l'on veut cuisiner 
dans le style polonais est d'y mettre son coeur. 
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SOUPE D'AVOINE | Cette soupe roborative constitue bien souvent le cœur d'un déjeuner d'hiver de 
nombreuses familles polonaises. Sa facilité de préparation permet de dégager du temps pour vaquer à d'autres 


occupations. Ce plat peut être aussi un très bon plat végétarien en supprimant le poulet des ingrédients et en 
ajoutant davantage de légumes. 


LA SOUPE D'AVOINE (KRUPNIK) 


TEMPS TOTAL * 45 MN 
TEMPS DE PRÉPARATION * 10 MN 


INGRÉDIENTS 
60 g d'oignons coupés en 2 


100 g de carottes 
coupées en morceaux 


50 g de céleri coupé 
en morceaux 


100 g de poireaux émincés 
20 g de beurre 


200 g de pommes de 
terre coupées en dés 


200 g de blancs de 
poulet coupés en dés 


2 cubes de bouillon, ou 
du bouillon fait maison 


1100 g d'eau 

1/4 c. à café de poivre 
100 g d'orge perlé 

2 feuilles de laurier 

4 baies roses 


1 c. à café de sel, et un peu pour 
rectifier l'assaisonnement 


Q 


6 PORTIONS 


© Ф 


FACILE 


protides : 11 g | glucides : 18 g 


PRÉPARATION 

1. Placer les oignons, les carottes 
et le céleri dans le bol, hacher 
4-6 sec/vitesse 5. 


2. Ajouter le poireau émincé et le 
beurre et faire rissoler sans colo- 
ration 5 mn/Varoma/$/vitesse 4. 


3. Ajouter le reste des ingrédients 
et faire mijoter 

30 mn/100°/S/vitesse 1. Rectifier 
l'assaisonnement et servir dans 
des bols à soupe. 





par portion | kJ 633 / kcal 151 


, faïtes-le 
ide pendant au 
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moins 5 heures, égouttez-le avant cuisson. 
Ajoutez-le à l'étape 3. 


Servez avec une cuillére à soupe de créme 
fraiche et du persil haché. 


105 


POLOGNE 


Kär Ma Ба 
ON wat, 


Pele 5.90 


SL Tax 4 

H * : | re Эв. á á 

ы We F èM u Sa 

ke EI uu a E P 

E „= RE . | wa. JA 
м.га" т 


EH 
. = GER 

Ze == DN RR иша = 

С al ebe Don mul ee 
E et, e mm o ew ww? 


z. 


аш = D 
TE Eu ы" 


AWA YI 
2, E. À 


"ы 8 ` 
=. 
r 

МГ d š 
Мр Á 
сат wë: » 
F œ 
є 





ШШШ 106 | POLOGNE 





ROULÉ DE BOEUF AUX CORNICHONS | En général, le «roulé» est un plat typiquement européen qui 
consiste à enrouler une tranche de viande autour d'une garniture (du fromage, des légumes ou de la viande). 
Cette variante polonaise est très appréciée de par le monde et permet d'apprécier la viande d'une manière 
originale. La viande est finement garnie de lard, de jambon, de cornichons et de moutarde. Elle est ensuite 
servie avec des champignons, et accompagnée d'une sauce au vin et aux légumes. 


PAUPIETTES DE BŒUF AUX 
 CORNICHONS (ROLADY WOŁOWE) ` 





TEMPS TOTAL * 1 H 15 MIN 
TEMPS DE PRÉPARATION * 25 MN 





INGRÉDIENTS 


LA FARCE 

120 g d'oignons coupés en 2 

80 g de cornichons 

150 g de jambon fumé coupé en 
morceaux, ou du boeuf fumé 

50 g de lardons 

20 g de moutarde 

2 pincées de poivre 


LE ROULÉ DE BCEUF 

600 g de filet de boeuf, 

coupé en 4 tranches fines 

1 c. à café de sel, et un peu pour 
rectifier l'assaisonnement 

2 pincées de poivre, et 

un peu plus pour rectifier 
l'assaisonnement 

z c. à soupe q'nulie 

350 g d'eau 


LA SAUCE 

AQ g d'oignons 

50 a de petits champignons 
10 a de beurre 

120 a de légumac coupés 
en morceaux (1 cm), ех: 

40 g de carottes, 40 g qe 
céleri, 40 g de poireau 

20 g de moutarde 

20 g de concentré de tomates 
250 g de vin rouge 

1 cube de bouillon de bœuf, 
ou du bouillon fait maison 
20 g de farine 

70 g de crème aigre 


4 PORTIONS 





Ф 


DIFFICILE 





protides : 53 


PRÉPARATION 


LA FARCE 

1. Mettre tous les ingrédients 
de la farce dans le bol, hacher 
8-10 sec/vitesse 5. 


LE ROULÉ DE BŒUF 

2. Aplatir la viande à l'aide d'un 
maillet à viande ou d'un rouleau 
à pâtisserie pour obtenir des 
tranches de 20 x 12 cm environ. 
Saler et poivrer la viande. Divi- 
ser la farce en 4 portions égales, 
étaler une portion par tranche. 
Enrouler chaque tranche en 
commencant par le cóté le moins 
large et refermer avec un pique 
en bois ou de la ficelle de cuisine 
(voir les étapes en images). 


з Assaisonner chaque paupiette. 
Faire chauffer une poéle à feu 
moyen, verser l'huile, faire dorer 
les paupiettes sur chaque face. 
Puis les transférer dans le panier 
de cuisson, verser doucement 
l'eau dans la poêle pour la dégla- 
cer, amener à ébullition, trans- 
férer ce jus dans un récipient et 
réserver. 


LA SAUCE 


4.Mettre les oignons et les 


champignons dans le bol, hacher 


par portion | kJ 1941 / kcal 464 


g | glucides : 10 g | lipides : 19 g 


3 sec/vitesse 5. Racler les parois 
du bol à l'aide de la spatule. 


5. Ajouter le beurre et faire risso- 
ler 3 mn/Varoma/vitesse 1 


6. Ajouter les légumes, la mou- 
tarde et le concentré ce tomates, 
le jus de cuisson réservé, le vin 
rouge et le bouillon, puis insérer 
le panier de cuisson. Faire mijoter 
45 mn/100*/vitesse 1. 


7. Mettre la farine dans le bol, ajou- 
ter la créme et fouetter jusqu'a ce 
que le mélange soit bien lisse. Re- 
tirer le panier de cuisson, retirer les 
piques en bois ou la ficelle et pla- 
cer les paupiettes dans un faitout. 
Mixer la sauce 40 sec/ vitesse 7. 


8. Ajouter le mélange farine-créme 
et cuire 3 mn/100*/vitesse A. Rec- 
tifier l'assaisonnement et napper 
les paupiettes avec la sauce, ame- 
ner à ébullition et servir dans un 
plat creux. 


VARIANTE 
Utilisez de la créme liquide au lieu 
dela crème fraiche. 




















CONSEILS is 
Servez avec des petits pâtés de pomme de terre 
(page 108) et du chou rouge (page I10). 


Accompagnez de purée de pommes de terre 
ou de petits soufflés (page 132). 


Conservez la sauce restante dans des sacs 
de congélation et placez-les au congélateur 
pour une utilisation ultérieure. 
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I rouleau à pâtisserie 
ou 1 maillet à viande, 9° d 
des piques en bois ou 

de la ficelle de cuisine 
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KLOUSKIS DE POMMES DE TERRE | Les gnocchis et leurs variantes font partie de la culture culinaire 
européenne, et plus particulièrement en Pologne. Les Klouskis sont servis en accompagnement et les Polonais 
adorent garnir leur centre de sauce à la viande, ce qui les rend vraiment fondants. Cette tradition ancestrale se 
transmet de génération en génération. 














TEMPS TOTAL * 50 MN 





(40 





KLOUSKIS DE POMMES DE TERRE (KLUSKI $LASKIE) ` 


par portion | kJ 944 / kcal 225 


protides : 3 g | glucides : 52 g | lipides: O g 


4 PORTIONS MOYEN 
TEMPS DE PRÉPARATION * 18 MIN 
INGREDIENTS PRÉPARATION 


500 g d'eau 

500 g de pommes de 

terre farineuses, pelées et 
coupées en morceaux 

150 a de fécule de pommes 
de terre, et un peu plus pour 
tariner le plan de travail 

5 c. à café de sel 

1 pincée de noix 

de muscade гарее 


r LL =s, 
"s 


D 


I faitout, 1 écumoire 


LL a... = 








1. Verser l'eau dans le bol, insérer 
le panier de cuisson et y peser les 
pommes de terre, les faire cuire 30 
mn/Varoma/vitesse 1. Retirer le 
panier de cuisson et vider le bol. 


2.Mettre les pommes de terre 
dans le bol et mixer 

10 sec/vitesse 4 en aidant de 
la spatule. 


3. Ajouter la fécule de pommes de 
terre, 1 c. à café de sel et la noix de 
muscade, pétrir 1 mn/J/ v. Pen- 
dant ce temps verser l'eau dans 
un grand faitout et amener à ébul- 
ition. 


4.Poser la pàte sur le plan de tra- 
vail préalablement légèrement 
recouvert de fécule de pommes 
de terre, rouler la pâte en un long 
boudin de 3-4 cm ©. Puis dé- 
couper en 24 morceaux de 25 g 
chacun. Les façonner en petites 
boules et creuser un petit puits 
en appuyant avec le pouce (Voir 
l'image a). 


5. Ajouter 2 c. à café de sel dans 
l'eau bouillante et y faire cuire 
les Klouskis pendant environ 3 
minutes. Les retirer aussitót de 
l'eau à l'aide d'un écumoire et les 
servir bien chauds en accompa- 
gnement d'un plat de viande en 
sauce ou une sauce aux champi- 
gnons ("Galantine à la vapeur", 
page 242). 
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Les Polonais se régalent, disent-ils, 
a tremper les klouskis dans la sauce 
qui se niche alors dans la cavité des 
klouskis. 
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viande róties accompagnées de chou rouge 
(page 110). 
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CHOU ROUGE A L'AIGRE DOUX | Contrairement à la recette originale qui est mariné pendant une nuit 
entière, cette recette est très rapide a réaliser. De plus, les pruneaux donnent un goüt délicat à ce plat. Le chou 
rouge est un accompagnement parfait pour tous les plats polonais traditionnels. 


CHOU ROUGE À L'AIGRE DOUX (MODRA KAPUSTA) 
Ф 





TEMPS TOTAL + 1H 6 PORTIONS FACILE par portion | kJ 601 / га 144 

TEMPS DE PRÉPARATION * 10 MN protides : 2 g | glucides : 16 g | lipides : 5 g 
INGRÉDIENTS PRÉPARATION 

40 g de pruneaux dénoyautés 1. Mettre les pruneaux dans le 


500 g de choux rouges émincés bol hacher 3 sec/vitesse 7 


>O g de raisins secs 2. Ajouter le chou rouge, hacher 


250 g de vin rouge 12 sec/vitesse 4. Racler les pa- 


20 a de graisse d'oie rois du bol à l'aide de la spatule. 


| C. à soupe qe sucre 3. Ajouter les raisins secs, le vin 
1 c. a café de sel rouge, la graisse d'oie, le sucre, le 


sel et les clous de girofle, faire mi- 


4 clous de girofle ioter 45 mn/100*?/$s/vitesse 1. 


20 g de vinaigre de vin rouge 


4. Verser le vinaigre de vin, cuire 
5 mn/100?/Ss/vitesse 1. Rectifier 
l'assaisonnement. Servir chaud en 
accompagnement de viande et 
d'une sauce. 








w 
CONSEILS “~ 

Vous réaliserez un plat complet 
végétarien en accompagnant le chou 
rouge à l'aigre doux de klouskis:et de 
sauce aux champignons. 
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CROISSANTS A LA ROSE | Il existe de nombreuses recettes de Rogaliki mais celle-ci est la plus connue. Ces 
croissants sont concoctés le jour de la Saint Martin, le 11 novembre, à Posen (ville historique dans l'ouest de la 


Pologne). Dans cette version, la garniture est composée de graines de pavot blanc. Son nom polonais i Rogaliki 
est une appellation protégée en UE. 


CROISSANTS À LA ROSE (ROGALIKI) 





TEMPS TOTAL + | H 


| 
| 
| 
| 





AD, 


TEMPS DE PRÉPARATION * 10 MN 


INGRÉDIENTS 

LA PATE 

600 g de farine de blé 
250 g de beurre coupé 
en morceaux 

5 jaunes d'œufs 


50 g de levure 
boulangère fraiche 


170 a de créme fraiche 


200 g de confiture de rose 


LE GLACAGE 
200 a de sucre 
40 g d'eau 


reg ES > سد‎ 





т rouleau à pâtisserie, du papier 
sulfurisé, r plaque à pâtisserie 


24 CROISSANTS 


@ TT 


MOYEN 


par croissant | kJ 984 / kcal 235 


orotides : 3 g | glucides : 31 g | lipides : dO g 
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PRÉPARATION 


LA PÀTE 

1. Mettre tous les ingrédients de 
la pâte (sauf la confiture de rose) 
dans le bol, pétrir 2 mn/J/ f. Sor- 
tir la pâte du bol et la façonner en 
boule, la placer dans un saladier 
et couvrir d'un torchon. Laisser 
reposer pendant 20 minutes. 


2.Diviser la pâte en 5 parts 
égales. Etaler chaque boule en 1 
disque (30 cm @ env.) et decou- 
per 8 parts dans chaque disque 
(comme un gâteau). Déposer 1 c. 
à soupe de confiture de rose sur 
le bord le plus large et à partir de 
ce méme bord, enrouler la pate 
pour réaliser un croissant (Voir 
les étapes en Images). 


3. Préchauffer 
(th 6-7). 


e four à 200" 


4.Disposer les croissants sur une 
plaque à pâtisserie recouverte 
d'un papier sulfurisé, laisser repo- 
ser pendant 15 minutes, puis en- 
fourner à 200? pendant 20-25 mi- 
nutes. 


LE GLACAGE 
5. Verser le sucre dans le bol, ré- 


. duire en poudre fine 


15 sec/vitesse 10. 


6. Ajouter l'eau et mixer 
15 sec/vitesse 5. 


7. Glacer la surface des crois- 
sants encore chauds à l'aide d'un 
oinceau. Laisser tiédir avant de 
servir. 
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remplacée par toute autre confiture 
(groseille, cassis etc.) ou un carré 


La confiture de rose peut étre 
de chocolat. 
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FAMILLE GASTRONOMIQUE 


Europe de l'est, de l'ouest et centra 
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Or a, sie mE "Au [чэ чере еч 
grédient qui a le plus influencé la gastro- 





ui devons en effet une 


nomie russe. NO 





véritable ws dans les traditions 
culinaires de ce pays. La pomme de terre 
Füt rapportée de Hollande sous le règne 


vri di 


de Pierre Je (début du XVIII""* siécle), 


c'est-à-dire assez tard dans l'Histoire cull- 
naire russe. Cependant, certains pensent 


aue la pomme e terre füt introduite bien 


avant, venant а Amérique ue du nord en pas- 
sant par la Kamtchatka, la Sibérie, | Qural 
et le nord idu pays. Quelque soit l'époque 
а laquelle est arrivée ce tubercule en Rus- 
sie, cest un in grer dient phare de la cuisine 

3ationale et on le retrouve donc dans de 
trés nombreux ER ts, notamment ceux 


mp zën. dra pat EN dr, pms ps Aën, ра né 
des régions au nord 


(n 


LES RIVIÉRES ont égalern 
jouer dans la diversité de la cuisine russe. 
Le pays profite d'une grande richesse 
en poissons, utilisés dans de nombreux 
plats et méme dans certains desserts 


ment leur rôle à 


LE THE ЕЕ а boisson quotidienne en 


: füt introduite par les Mon- 





Russie, où e 
gols. Les Russes boivent en moyennes 3 

5 tasses de thé par jour en accompa- 
се des blinis et d'autres pâtisse- 


ries, c'est dire à quel point cette boisson 


est appréciée | 


"PAS DE PAIM, PAS DE REPAS" nous dit 
un proverbe russe. Le pain est une part 


[ dispepsabile de oui repas. Le pain de 
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LA RÉPUTATION du veau Orloff, du boeuf 
Stroganoff, et de la sharlotka ne sont plus à 
faire. Le kvass (boisson fermentée pétillante 
et peu alcoolisée) connait plus d'une dou- 
zaine de variantes dans le pays. Pour pré- 
parer cette boisson, on prépare une pàte 
fermentée à base d'eau, de farine et de malt 
liquide. Ce zator fermenté est ensuite dilué 
avec de l'eau, de la levure et du sucre. Pour 
finir, on y ajoute des additifs aromatiques 
avant de le brasser. Les additifs les plus fré- 
quents sont les fruits, les jus de baies, le gin- 
gembre et la menthe. 
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LA RUSSIE EST UN РАҮ$ DE VASTES étendues dont une grande partie est 
exposée à des températures extrêmement froides. Il est donc naturel que la 
cuisine traditionnelle de ce pays préfère des plats riches, énergétiques, à base 
de pommes de terre, de pain, d'œufs, de viande et de beurre. Le chou, le lait, la 
crème aigre, le caillé, les champignons, le lard, les concombres, les tomates, 
les pommes, les bais, le miel, le sucre, le sel, l'ail et l'oignon sont d'autres in- 
grédients très utilisés dans la cuisine russe. Dans un pays si vaste, il est logique 
que chaque région préfère ses propres plats. Les soupes jouent cependant un 
rôle central dans la cuisine de tout le pays. On compte notamment parmi les 
soupes traditionnelles : shchi, borscht, ukha, rassolnik, solyanka, botvin, okros- 
hka et teur. Au nord, on apprécie différentes variétés de soupe shchi, tandis que 
la soupe borsch est plus populaire dans le sud. De la Sibérie à l'Oural, aucune 
fête ne peut se faire sans shanegui (boulettes). 


Il existe également de nombreux plats communs à toute la Russie qui se pré- 
parent partout de la même manière. Tout ce que nous offre la terre est d'une 
grande importance dans ce pays à forte tradition agricole. Seigle, blé, orge, 
avoine et maïs sont cultivés depuis des siècles en Russie. Cela fait bien long- 
temps que les Russes maitrisent les techniques pour moudre des graines ou 
pour fermenté de la pâte avec de la levure. Les céréales sont une part impor- 
tante de la nourriture russe, et à la base de nombreux plats comme les piro- 
gues (gâteaux), les pirozhki (petits pains fourrés), le koulibiac, les rasstegai 
(tourtes), les blinis, la pâte pour oladi et biens d'autres encore. 


Les légumes secs sont également très employés dans la cuisine russe. On les 
retrouve dans des plats comme le krupa, les différents kasha (sorte de por- 
ridge), le zapenka, le krupeiniki, blini et kiseli d'avoine, ainsi que dans les ra- 
goüts aux lentilles. Dans le nord du pays, les plats à base de maïs ont une place 
prépondérante. Cette tradition a des racines historiques profondes : le maïs 
füt pendant un temps la culture principale pour les Slaves qui occupaient les 
forêts des régions du nord. On l'utilisait pour obtenir de la farine, de la krupa, 
pour la préparation des bières et des kvass, ainsi que dans les soupes et des- 
serts ! En Russie, on mélange le maïs à des ingrédients aussi variés que du lait, 
du fromage, du foie ou du potiron. 


Y 
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BLINIS | Le poète russe Alexandre Kuprin (1870-1938) écrivit à propos des célèbres blinis russes : «les bli 
sont ronds, chauds et beaux comme le soleil. Ils sont le symbole du soleil, des mariages heureux, des bont 
récoltes et des enfants en bonne santé». Ces blinis se mangent toute l'année et particulièrement pendant 
la semaine du carnaval (Maslenitsa) que l'on appelle également «semaine des crêpes». Cette fête a lieu sepi 
semaines avant Pâques et annonce la fin du rude hiver russe. 








BLINIS (БЛИНЫ) 





FACILE par blinis | kJ 185 / kcal 44 


protides : 2 g | glucides : 6 g Jlipides : 2 g 


TEMPS TOTAL * | H 50 MN 20 BLIINIS 


TEMPS DE PRÉPARATION • 30 MN 


INGRÉDIENTS 
100 g de grains de sarrasin 


200 o de lait 


20 g de levure 
boulangère fraiche 


l/a c. à café de sucre 
40 g de farine 

| ceuf 

1⁄2 c. à café de sel 

| pincee cde poivre 
20 g d'huile 






PRÉPARATION 

1. Mettre le sarrasin dans le bol, 
moudre 30 sec/vitesse 10. Dé- 
barrasser dans un récipient et ré- 
server. 


2.Mettre le lait, la levure et 
le sucre dans le bol, chauffer 
1 mn 30 sec/37°/vitesse 2. 


3. Ajouter le sarrasin moulu, la 
farine, l'œuf, le sel et le poivre, 
mixer 20 sec/vitesse 3. Verser la 
pâte dans un saladier, couvrir et 
laisser pousser dans un endroit 
tiède jusqu'a ce que la pâte ait 
doublé de volume (1 heure env.) 


4.Préchauffer le four à 80° (th 
2-5). Mettre une plaque à pátis- 
serie recouverte d'un papier sul- 
furisé au four. 


5. Faire chauffer une poêle anti 
adhésive, y verser un peu d'huile. 
Verser la valeur d'lc. à soupe de 
pâte dans la poêle pour réaliser 
des blinis de 8 cm Y env. faire 
dorer les blinis quelques minutes 
de chaque côté. Transférer les 


GO b blinis sur la plaque à pâtisserie et 
| les garder au chaud jusqu'au mo- 
I poêle anti adhésive, r plaque à ment de servir. 

pâtisserie, du papier sulfurisé 


CONSEILS e 

Servez les blinis avec... 

* dela créme fraiche et du caviar 
* du beurre fondu 

* dela créme et du saumon fumé 
* dela crème et des harengs 

* dela confiture ou de la compote 
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DIICCGIE 


Variante au saumon 





ШШ usos 








KOULIBIAC (TOURTE RUSSE AU SAUMON) | Cette recette nous prouve que l'art de la gastronomie était déjà 
présent dans la cuisine russe au XVII*"* siècle. Cette tourte au saumon est l'une des spécialités russes pour Noël 
et Pâques et fût introduite dans la cuisine francaise au ХГХ" siècle. Aujourd'hui, elle est très célèbre de part le 


monde. 


KOULIBIAC (КУЛЕБЯКА) 





TEMPS TOTAL * 1H 40 MN 
TEMPS DE PRÉPARATION * 30 MN 


INGRÉDIENTS 


LA PÀTE 

360 g de farine 

180 g de beurre coupé 
en morceaux 

1 c. à café de sel 

90 g d'eau froide 

1 ceuf, pour la dorure 


LA GARNITURE 

25 g d'huile de tournesol 

1000 g d'eau 

1 c. à café de sel, et Un peu pour 
rectifier l'assaisonnement 

150 g de riz long, cuisson longue 
5 ceufs à température ambiante 
250 g d'échalotes épluchées 

20 g de beurre 

250 g de champignons de 

Paris entiers et nettoyés 

900 g de filet de saumon frais (1 
morceau), sans peau et désarété 
2 pincées de poivre noir 

5 brins d'aneth équeutés 


LA SAUCE 

200 g de vin blanc 

400 g de crème 

1 c. à café de sel 

1⁄4 C. à café de poivre noir 
4 brins de persil 
équeutés et ciselés 

4 brins d'aneth égueutés 
5О g de jus de citron 





8 PARTS 





DIFFICILE 


par portion | kJ 3404 / kcal 814 


protides : 33 a | glucides ` 49 g | lipides : 51 g 


PRÉPARATION 


LA PATE 

1. Mettre la farine, le beurre et le 
sel dans le bol, pétrir 

15 sec/vitesse 6. 


2. Ajouter l'eau, pétrir 

15 sec/vitesse 6. Envelopper la 
pâte dans du film alimentaire, la 
placer au réfrigérateur pendant 
30 minutes. 


LA GARNITURE 

$. Verser l'huile, l'eau et le sel dans 
le bol. Insérer le panier de cuis- 
son et y mettre le riz. Mettre les 
oeufs dans le Varoma et mettre 
le Varoma en place. Faire cuire 
15 mn/Varoma/vitesse 1. Retirer le 
Varoma, laisser refroidir les œufs. 
Retirer le panier de cuisson, verser 
le riz sur une plaque à pâtisserie et 
le laisser refroidir. Vider le bol. 


4.Mettre les échalotes dans le 
ool, hacher 3 sec/vitesse 5. Ra- 
cler les parois du bol à l'aide de la 
spatule. 


5. Ajouter le beurre et faire reve- 
nir 6 mn/Varoma/vitesse 4. 


6.Ajouter les champignons et 
nacher 4 sec/vitesse 4, ajouter 
1⁄2 c.à café de sel, faire rissoler 
4 mn/Varoma/S*/vitesse4. Trans- 
férer dans un récipient et réserver. 


7. Ecaler les œufs et séparer les 
blancs des jaunes, mettre les 
blancs dans le bol et les hacher 


_ 1sec/vitesse 4. Transférer dans un 


récipient et réserver. Puis mettre 
les jaunes dans le bol et hacher 
1 sec/vitesse 4 


8. Préchauffer le four à 200° 
(th 6-7). 


LE MONTAGE DU KOULIBIAC 
(Voir les images a et b) 

9. Diviser la pâte en 2 boules, 
l'une étant un peu plus grosse 
que l'autre. Abaisser la plus pe- 
tite en un rectangle 5 cm plus 
long que le filet de saumon (env. 
25 x 35 cm). Etaler la pâte sur une 
plaque à pátisserie recouverte de 
papier sulfurisé. 


TO. Recouvrir la pâte avec le riz 
en prenant soin de laisser 3 cm de 
bords découverts, puis recouvrir du 
mélange échalotes-champignons. 


TI. Puis poser le filet de saumon 
dessus en une couche uniforme. Si 
besoin replier la queue afin d'avoir 
la méme épaisseur de poisson sur 
toute la longueur. Saler et poivrer, 
parsemer  d'aneth. Répartir les 


jaunes d'œuf hachés puis les blancs 
sur toute la surface du poisson. 
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I plaque à pâtisserie, du film 
alimentaire, 1 rouleau à pâtisserie, 
I pinceau de cuisine 





12. Etaler le reste de pâte. En 
recouvrir la farce et les bords 
(image c). Pincer les bords pour 
les souder et les couper pour ne 
garder que 2 cm de bords. Les 
pincer et les rouler pour former 
un bord épais tout le long de la 
tourte. Découper des bandes de 
pâte à partir des chutes pour dé- 
corer le Koulibiac. 


13. Battre l'œuf restant dans un 
petit bol. Passer la surface du 
Koulibiac à l'œuf battu à l'aide 
d'un pinceau de cuisine. Décorer 
le Koulibiac des chutes de pátes 
et les passer à l'oeuf également. 
Faire des entailles à la surface à 
l'aide d'une paire de ciseaux ou 
d'un couteau pointu bien aiguisé 
pour laisser échapper la vapeur 
(Image d). Enfourner à 200? 
pendant 25-30 minutes. Net- 
toyer le bol. 


LA SAUCE 

14. Verser le vin blanc dans le bol, 
taire cuire 

5 mn/Varoma/vitesse 1 sans le 
gobelet. 


15. Ajouter la crème, saler et poi- 
vrer et faire rnijoter 
4 mn/100*/vitesse 3. 


16. Ajouter le persil, l'aneth et le jus 
de citron, mixer 15 sec/vitesse 5. 
Verser la sauce dans une saucière 
en accompagnement du Koulibiac 
chaud. 
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" CONSEILS 
La sauce doit être 
très liquide. 
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BOEUF STROGANOFF | Cette recette russe est l'une des plus connues. A.G. Stroganov a été longtemps 
gouverneur général de la Nouvelle Russie. Ce personnage, excessivement riche, tenait table ouverte à toute 
personne cultivée ou convenablement habillée. C'est pour ces tables ouvertes qu'un des chefs de Stroganoff 
inventa un plat hybride franco-russe : de petits morceaux de viande revenus dans une sauce à la manière du 
boeuf bourguignon. De nombreuses versions de Stroganoff existent dans le monde de nos jours. 








$2 


TEMPS TOTAL • 30 MN 


BOEUF STROGANOFF (БЕФСТРОГАНОВ) 


«© W 





par portion | kJ 1929 / kcal 460 


protides : 41 g | glucides : 37 g | lipides : 16 g 


4 PORTIONS MOYEN 
TEMPS DE PRÉPARATION = 13 MN 
INGRÉDIENTS PRÉPARATION 


LE FILET DE BOEUF 
600 g de filet de boeuf, 
coupé en lanières (1 x 5 cm) 


l/4 С. à café de poivre noir 

1 c. à soupe d'huile 

l/4 c. à café de sel 

250 g d'eau 

8 petits pains ronds évidés 


LA SAUCE 
100 g d'oignons coupés en 2 


1 c. à soupe d'huile 


250 с de petits champignons 
coupés en 4 


1 cube de bouillon de boeuf, 
ou du bouillon fait maison 


20 g de concentré de tomates 


1 c. à soupe de moutarde 
à l'ancienne 


1⁄2 c. à café de sel, et un peu plus 
pour rectifier l'assaisonnement 


100 g de crème aigre (ou 
cottage cheese ou brousse) 

1 V2 c. à café de paprika doux 
1⁄2 c. à café de paprika fort 

1 c. à Soupe de farine 


100 g de cornichons 
coupés en bâtonnets 


LE FILET DE BOEUF 

1. Poivrer la viande émincée. 
Faire chauffer une poêle à feu 
vif, y verser l'huile puis ajouter les 
lanières de viande. Saisir rapide- 
ment la viande de chaque côté. 
La viande peut être cuite en plu- 
sieurs fois. Saler la viande pen- 
dant la cuisson. Quand la viande 
est bien dorée, mais toujours 
saignante, la débarrasser dans 
un saladier. Déglacer la poêle en 
versant l'eau avec précaution, 
amener à ébullition, vider le jus 
obtenu dans un récipient et ré- 
server. 

160" 


2.Préchauffer le four а 


(th 5-6), 


LA SAUCE 

3. Mettre les oignons dans le bol, 
hacher 3 sec/vitesse 5. Ajouter 
l'huile, faire rissoler sans colora- 
tion 5 mn/Varoma/Vvitesse 1. 


4. Ajouter les champignons, faire 
revenir 4 mn/Varoma/$*/vitesse 1. 
Pendant ce temps disposer les pe- 
tits pains sur la plaque à pâtisserie 
et enfourner pendant 4-5 minutes 
а 160°. 


5.Ajouter le jus réservé, le 
bouillon, le concentré de to- 


mates, la moutarde et 1⁄2 c. à ca- 
fé de sel dans le bol, faire cuire 
4 mn/100°/S/vitesse 1. Mélan- 
ger la créme, les paprikas et la 
farine dans un récipient. 


6. Puis verser ce mélange dans le 
bol et faire épaissir 
1 mn/100*?/s5/vitesse 1. 


7. Ajouter la viande et les corni- 
chons, faire réchauffer 

1 mn/90°/S$/vitesse 1 en aidant 
de la spatule. Farcir les petits 
pains avec le boeuf stroganoff et 
servir aussitót. 


LES ACCOMPAGNEMENTS 

e Boulettes soufflées à la Tchèque 
(page 152) 

e Klouskis polonais (page 108) 

e Fettuccine ou autre pâtes 

« Pommes de terre écrasées ou 
en purée 

e RIZ 





Í SA 


CONSEILS “~ 

Pour évider les petits pains, découpez un couvercle 
sur le dessus de chaque petit pain, enlevez-le puis E di 
retirez la mie. 










Tartinez le fond de chaque petit pain de créme 
fraiche. 


@ 


r poêle à frire, 3 récipients 





Le découpage des petits pains 
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PASKA (FROMAGE FRAIS AUX FRUITS) | Le Paska est un dessert traditionnel russe, composé de fromage 
frais de campagne et servi lors des fêtes pascales. Il existe de nombreuses versions de cette recette, certaines 
avec du chocolat ou des abricots, des framboises ou de la purée de fraises. Joliment agrémenté de raisins secs ou 
de fruits confits, le paska est du plus bel effet sur toutes les tables ! 





PASKA (ПАСХА) 





TEMPS TOTAL * 18 H 15 MN 
TEMPS DE PRÉPARATION * 10 MN 





INGRÉDIENTS 
650 g de fromage blanc, 
ou de fromage frais 


50 g d'amandes émondées 
100 g de sucre 

1 gousse de vanille 

150 g de creme 

5 jaunes d'oeufs 


120 g de beurre mou et 
coupé en petits morceaux 


50 g de raisins secs 
50 g de fruits confits 





x 


2 serviettes de table, 1 pot à eau, I 
| petite assiette 





° 





par portion | kJ 1699 / kcal 406 


protides : 13 a | glucides : 23 g | lipides ` 28 g 


PRÉPARATION 

1. Placer une serviette de table 
dans le panier de cuisson et y 
verser le fromage blanc. Poser le 
panier sur un grand bol et laisser 


s'égoutter pendant 6-8 heures. 


dans le réfrigérateur. 


2.Mettre les amandes dans le 
bol, hacher 3 sec/vitesse 5. Dé- 
barrasser dans un récipient et ré- 
server. 


3. Verser le sucre dans le bol, 
mixer 15 sec/vitesse 10. 


4.Fendre la gousse de vanille 
en 2 dans le sens de la lon- 
gueur, gratter les grains à l'aide 
d'un couteau et les mettre dans 
le bol avec la gousse, la crème 
et les jaunes doeufs, chauffer 
5 mn/80°/vitesse 1. Retirer la 
gousse de vanille. 


5.Ajouter le fromage blanc 
égoutté et le beurre, mixer 
20 sec/vitesse 4 en aidant de la 
spatule. 


6. Ajouter les amandes, les raisins 
secs et les fruits confits, mixer 
10 sec/$/ vitesse 4 en aidant de 
la spatule. 





7. lapisser le panier de cuisson 
d'une serviette de table en tissu 
fin, y verser la préparation et ra- 
battre les pans de serviette par 
dessus. Poser une petite assiette 
dessus (plus petite que le panier) 
puis un pot à eau plein pour faire 
un poids. Placer au frais pendant 
12 heures. (Voir l'image a). 


8. Au bout de ce temps, retirer la 
paska du panier, placer sur le plat 
de service et servir aussitót bien 
frais. 


VARIANTE 

En Italie la Ricotta remplacera 
avantageusement le fromage 
frais. En Espagne ou en Amé- 
rique latine, le reguesón donnera 
également de trés bons résultats 
pour la réalisation de cette re- 
cette. 


AUTRES INFORMATIONS 


Le Paska est le dessert traditionnel 
de Páques en Russie. Elle est réalisée 
dans un ustensile en bois en forme de 


pyramide et aux parois criblées de trous 
permettant au petit lait de s égoutter. 








“uyw 


CONSEILS e 

Si vous réalisez la recette avec 

du fromage frais, passez directement 
àl'étape 2. 

Servez le paska avec des fruits rouges 
ou des quartiers d'orange pelés à vif. 


Les Russes ajoutent beaucoup de fruits 
confits et des perles de sucre. 
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Les fruits confits ou "glacés" 
sont obtenus à partir de fruits 
entiers, en morceaux ou à partir 
de leur peau découpée en mor- 
ceaux et placés dans un sirop 

de sucre chaud. L'humidité des 
fruits est absorbée, permettant 
ainsi aux fruits d'étre conservés. 
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RÉPUBLIQUE TCHEQUE 

LT. 50? OS'N 

LG. 14° 28'E 

CAPITALE Prague 
POPULATION 10 MILLIONS 
DEVISE Couronne tchéque 


FAMILLE GASTRONOMIQUE 


Europe de lest, de l'ouest et centrale 


LES SPÉCIALITÉS RÉGIONALES sont 
de bons prétextes pour faire un tour 
"culinaire de la République Tchèque. 
Prague, on trouve le délicieux jambon 
de Prague, vers Noël, tous les regards s 
tournent vers le sud du pays a cause des 


fermes d'élevage de carpes qui s'y mou- 
c 


vent. Le pain d'épices de Pardubice (à 

l'est) est le préféré des enfants Polonais. j 

i = P ' F j й T 
Le fromage fort d'Olomouc est adoré | ү pili, 


= Jm. Бл m.m gë d am 5 | x. = k E. da i. E E ] š e ges: 
Lal ŒCONMLdIMNS ei dé este раг IG aure: 





Laróme unique du fromage (ou p 
sa puanteur comme disent ceux qui 
détestent) est ce qui fait qu'on l'adore ou 

on. Autre spécialité locale : la frgaá/ ori- 


r^ m re d =. EX - = = | F Ga ee 1 d i = =, | ==. - ra) rs. 
ginaire de la region de Valachie, il s'agit 





ine tarte rond e qui peut etre gari nie 


P 


différents ingrédients. Le) tartes accom: 
pagnees de fromage frais et garnies de 
confiture se dégustent au centre et 
suq de la Moravie. Le phénomène que 
constitue la Cuisine tchéque est tel qu'un 


musée lui est dédié. 





AMOUREUX DES BOULETTES ET DES 
GNOCCHIS ! Les Teheqi Jes adorent les bou- 
lettes et les anocchis, méme en dessert. Les 
bouis Les sucrées sont préparées avec une | ug IN хаса пез 
pate faite de semoule et de fromage | 


avant d'étre fourrées de fruits, recouverte 


` graines de pavot, de miettes cde bnp 


ras ou de noix et trempées dans du beurre 


fondu. Cela vous donne envie ? Si C 


g=. TRES p FP CS, SCH ۳ z en B= É went EEN = PM س‎ 
aimerez ĝi galement les be ciners Tourres de 
sauce vanille, les cones de pommes 


terre", saupoudré de miettes de p: 


LA 
LU 
=" 
r+ 
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et les pancakes accompagnés де fruits ош 


de marmelade. L'abp/estrucde/ est ici aussi 


Le 





oon que dans les autres pays et vous ne 
trouverez nulle part ailleurs des coughnut 
traditionnels, fourrés de graines de pa 
de confiture et de fromage frais, auss Seen 


qu'en Republique Брала 








LES SAUCES sont une part importante 
de la cuisine tchéque. Elles peuvent étre à 
се (entre autres) de tomates, cde raifort, 

champignons ou d'aneth. La sauce est 
également de grande importance dans 
l'un des plats les plus caractéristiques де 
ia cuisine tchèque ; le faux-filet ala crème. 
Ce plat n'est pas facile à réaliser, méme 
oour les meilleurs cuisiniers ! 


E. 
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CRÈME DE FROMAGE À L'ANETH | p. 128 


BOEUF ET PETITS LÉGUMES 
EN RAGOÜT À LA BIÈRE BRUNE | p. 130 


GNOCCHIS AU PAIN | p. 132 


BEIGNETS TCHEËQUES | p. 134 


LES FANS DU THERMOMIX seront agréablement surpris par la cuisine 
tchèque. Bien que cette dernière soit influencée par la cuisine les pays voisins 
(Hongrie, Autriche et Allemagne), les recettes traditionnelles tchèques font 
preuve d'une grande inspiration. La base de la cuisine tchèque est consti- 
tuée d'ingrédients faciles à trouver comme les céréales, les légumineuses, les 


pommes de terre et la viande. A partir de ces ingrédients qui peuvent sembler 


trop ordinaires, les Tchëques préparent des plats à la fois imaginatifs et dé- 
licieux, qui n'existent qu'en République Tchèque. On y retrouve les gnocchis 


tchèques, une riche sélection de soupes et de sauces, le faux-filet à la crème et 


la signature culinaire du pays : le porc et gnocchis accompagne de sauce aigre. 


Les habitudes gastronomiques diffèrent peu de celles des autres pays d'Eu- 
rope. On mange trois repas par jour : le petit-déjeuner, le déjeuner et le diner. 
Le repas principal de la journée pour la majorité des Tchèques est le déjeuner, 
et qu'on le prenne chez soit ou au restaurant, le déjeuner se compose de trois 
plats : une soupe, le plat principal et le dessert (ou une salade). "La soupe est 
la base de tous les repas", disent les mamans tchéques à leurs enfants. Si vous 
venez d'étre malade ou que vous voulez calmer un estomac douloureux, nous 
vous conseillons le bouillon de bœuf ou de poulet. Le bouillon s'accompagne 
souvent de nouilles faites-maison et de boulettes de foie pour les mariages. 
En plus des bouillons clairs, les cuisiniers tchèques préparent d'excellentes 
soupes épaisses à base de viande, de légumes et de légumineux. Dans cette 
vaste gamme de soupes, qui sont aussi nourrissantes qu'un plat principal, on 
compte également la soupe de pommes de terre aromatisée à la marjolaine, la 
soupe goulash que l'on sert dans de petits pains, ou la soupe de tripes, à base 
de boeuf. La viande est trés présente dans les menus tchéques. Les plus cou- 
ramment utilisées en cuisine sont le porc, les volailles et le boeuf. Il est moins 
fréquent de trouver de l'agneau, du gibier ou du poisson dans son assiette. 
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CREME DE FROMAGE A L'ANETH | Les Tchëques adorent les crëmes à base de fromages goütus, que l'on 
mange au pub ou au Biergarten. Ces <tartinades> sont en général très épicées et salées et donnent donc soif ! Les 
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végétariens adorent également cette variante. 


CRÈME DE FROMAGE À 
(SYROVA POMAZÁN 





TEMPS TOTAL * 5 MN 
TEMPS DE PRÉPARATION * 5 MN 





“= [mem — س‎ — s < = nIÑn a 





INGREDIENTS 
60 g de Gouda coupé 
en morceaux 


1 gousse d'ail 
6 brins d'aneth 


250 g de fromage 
frais type ricotta 


l/a C. à café de sel 


1 pincée de poivre 





Ф 


S PORTIONS FACILE par portion | kJ 241 / kcal 57 
protides:6 g | glucides : 1g | lipides : 3 g 





ANETH 








PRÉPARATION 

1. Placer le Gouda dans le bol, râ- 
per 10 sec/vitesse 8. Transférer 
dans un récipient et réserver. 


2. Mettre l'ail et l'aneth dans le bol. 
hacher 3 sec/vitesse 8. Racler les 
parois a l'aide de la spatule. 


3. Ajouter le Gouda, le fromage 
frais, saler et poivrer, mixer 
20 sec/vitesse 4. Débarrasser 
dans un récipient et placer au ré- 
frigérateur. 


Ae? 


Cé " | 

CONSEILS 

Servez cette creme sur des tartines ou 
avec des pommes de terre vapeur. 


L. ^ E - e d 
XXUDUCOLDEEOEETTE 16.12 


D ET d' . M 









Ñ 





VSE E LE LER 
KA wi | 


wont Ss 





Efa nom Am пей ? EAR AMT MC 
= Р š F. kel UT. 
ع‎ "ы 


s "ee "а po errare би и а" 


" MEC rome 
der | BE, 

\ kri d CC, = > d 

EE dér fr rr š 

FEED FEY POTES 

Kar f HEED Wen, > 


C 


ke KR m ufu 
d Kak е9 d m. EI VT La yu йи h Û T 


RACE densi rnnt 





ANA H YIRA 
DTI Ae (e Dr 







4 de 


"ne didi 
QUU cie 


۴ 
P" 
a 
b 














b 130 


RÉPUBLIQUE TCHEÉQUE 


BOEUF ET PETITS LEGUMES EN RAGOUT A LA BIERE BRUNE | Les sauces sont une part importante de 
la cuisine tchéque et les Tchéques aiment les servir généreusement sur des viandes bouillies, róties ou braisées. 
Dans cette recette, le bœuf est cuit en rágout dans de la bière brune et nous donne un bel exemple du savoir- 
faire tchèque en matière de sauces. 


BOEUF ET PETITS LÉGUMES 
EN RAGOUT A LA BIERE BRUNE (PIVNÍ GULAS) 


d) Ф 








TEMPS TOTAL • 1 H 15 MN 6 PORTIONS FACILE par portion | kJ 1192 / kcal 285 
TEMPS DE PRÉPARATION * 15 MN protides : 23 g | glucides : 12 g | lipides : 12 g 
INGRÉDIENTS PRÉPARATION 
200 a d'oignons coupés en 2 1. Mettre les oignons dans le bol, 
Bern d'huile hacher 3 sec/vitesse 5. Racler 
| | les parois du bol à l'aide de la 
bœuf (cubes 2 x 2 cm) 
500 g de bière brune 2. Ajouter l'huile, faire rissoler sans 


1 cube de bouillon de bœuf coloration 3 mn/Varoma/vitesse 1. 


EM PI bouillon maison 3. Ajouter le boeuf et faire mijoter 
l c. à soupe де ` 10 mn/Varoma/$/vitesse 1. 
confiture de cassis 

Тс 3 café de moutarde 4. Ajouter la bière, le boulllon, 


la confiture, la moutarde, le lau- 


| feuille de laurier rier, saler et poivrer, faire mijoter 


l 72 c. à Café de sel 15 mn/100°/S;/vitesse 4, rem- 
1⁄4 c. à café de poivre placer le gobelet par le panier de 


| cuisson sur le couvercle. 
200 g de navets coupés 


po tranches DOCS em) 5. Ajouter les navets, les carottes 


200 g de carottes et les champignons, faire cuire 
émincées (5 mm) 30 mn/100*/s/vitesse 4 

200 a de champignons remplacer le gobelet par le panier 
de Paris coupés en 4 de cuisson sur le couvercle. Servir 


dans un grand plat. 










CONSEILS '* 
- En accompagnement préparez les gnocchis au pain de la 
B = page 139. D 2. Al étape 3 ajouter 600 g de bière. A l'étape 4, 
= e varoma contenant les gnocchis en place et cuire 
ma/$*/vitesse +. Découper les gnocchis en 
ne pinte de bière brune. - 
e 
| = 
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La Stout : cette bière brune est 
réalisée à partir de malt grillé 
ou d'orge. Son utilisation en 
cuisine permet de relever les 
saveurs des viandes en sauce. 
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GNOCCHIS AU PAIN | Les Knedlíky (gnocchis à la levure et cuits à l'eau avant d'être servis en tranches 
épaisses) sont l'un des piliers de la cuisine tchèque et sont fréquemment servis en accompagnement de plats 
comme le Goulash (sorte de pot-au-feu). Ils sont en général préparés à base de blé et sont parfois réalisés avec 





un mélange fait de farine de blé et petits pains durs. 


GNOCCHIS AU PAIN (HOUSKOWE KNEDLIKY) 


Ф 





TEMPS TOTAL • | H 
TEMPS DE PRÉPARATION • 10 MN 


INGREDIENTS 
200 g de lait 


20 g de levure 
boulangère fraïche 


300 g de farine 

2 ceufs 

1 1⁄2 c. à café de sel 

200 g de pains rassis, coupés 
en petits dés (1 cm) 

3 brins de persil 

égueutés et hachés 

500 g d'eau 


8 PORTIONS 


CO 


FACILE 


PRÉPARATION 
1. Mettre le lait et la levure dans le 
bol, chauffer 1mn/37°/vitesse 1. 


2. Ajouter la farine, les œufs et 
le sel, pétrir 1 mn/J/ 4. Ajouter 
les morceaux de pain et le persil, 
mixer 20 sec/S*/vitesse 3 en aj- 
dant de la spatule. Débarrasser la 
bâte dans un récipient, recouvrir 
d'un film alimentaire et laisser re- 
poser pendant 20 minutes. 


3.Diviser la pâte en 2. Sur un 
plan de travail préalablement fa- 
riné, former 2 longs boudins (env. 
4 cm Y), puis les poser dans le 
Varoma légèrement huilé, (Voir 
l'image a). 


4. Verser l'eau dans le bol, mettre 
le Varoma en place et cuire à la va- 
peur 25 mn/Varoma/*/vitesse 1. 


5. Découper en tranches un peu 
épaisses et servir chaud en ac- 
compagnement de viande en 
sauce (ex : Boeuf et petits lé- 


gumes à la bière brune, page 130). 





par portion | kJ 980 / kcal 234 
protides : 9 g | glucides ` 41 g | lipides : 3 g 











e 
CONSEILS 
Si vous avez des restes, faîtes revenir des 
` oignons hachés et des lardons à la poéle, 
у ajouter les boulettes coupées en tranches 
ou cubes (1 x 2 cm). Servez avec de la salade 
verte pour un plat complet. 


Les végétariens pourront agrémenter les 
gnocchis d'une sauce aux champignons. 


33 
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BEIGNETS TCHEQUES | Les beignets tchéques ressemblent à de petits pancakes ; c'est une recette sucrée, 
apréciée aussi bien des enfants que des adultes. Les Tchéques utilisent des graines de blé pour donner la petite 
touche en plus à la texture de leurs beignets. Ils sont parfaits pour le goüter et le petit-déjeuner, et se mangent 
généralement avec de la confiture. 






BEIGNETS TCHËQUES (CESKÉ PLACKY) 
@ 





TEMPS TOTAL = 1H 6 PORTIONS FACILE par portion | kJ 1994 / kcal 476 

TEMPS DE PRÉPARATION * 18 MN protides : 13 g | glucides : 53 g | lipides : 23 g 

INGREDIENTS PRÉPARATION | 

200 g de grains de blé 1. Mettre le blé dans le bol, moudre 6. Mettre le beurre dans le bol, faire 
d= fai 1mn/vitesse 10. Débarrasser dans fondre 2 mn 30 sec/60°/vitesse 3. 

D 9 de mi un récipient et réserver. Servir les beignets avec du beurre 


1 c. à café de sucre 


40 g de levure 2.Placer le lait, le sucre et la le- cannelle. 
boulangère fraiche vure dans le bol, faire chauffer 
2 mn 30 sec/37°/vitesse 2. 
2 œufs 
200 g de farine de blé 3. Ajouter le blé moulu, les 
l/5 c. à café de sel ceufs, la farine et le sel, mixer 


20 sec/vitesse 4. Débarrasser la 


20 g d'huile pâte dans un saladier, recouvrir 


100 g de beurre coupé d'un film alimentaire et laisser 
en morceaux pousser à température ambiante 


2 c. à soupe de sucre à oendant 30 minutes. Nettoyer le 


la cannelle (voir Conseil Dol. 


жайлак 4.Préchauffer le four а 80° (th 
2-3). Recouvrir une plaque à på- 
tisserie d'une feuille de papier 
sulfurisé et la placer au four. 


5.Faire chauffer une poêle anti 

adhésive à feu moyen, ajouter un 

peu d'huile. Puis verser 1 petite 

louche de pâte dans la poêle pour 

réaliser des beignets de 10 cm Y, 

| ms faire dorer pendant quelques mi- 

P. ^ nutes de chaque côté. Transférer 
x les beignets au fur et à mesure 








| r petite louche, r plaque à pâtisserie, sur la plaque à pâtisserie pour les 
du papier cuisson (ou sulfurisé) maintenir au chaud. 
| 
| | 


sss‏ ڪڪ 





fondu, saupoudrer de sucre à la 


M CONSEILS 








Suivant la pousse de 
24 à 30 beignets. 





Variez les accompagnements" confitures ou compotes 
par exemple. a й 


Préparez vous-même votre sucre à la cannelle : versez 
200 g de sucre et 1 báton de cannelle dans le bol et 
mixez 20 sec/vitesse ro. Conservez le sucre dans un pot 
hermétique à l'abri de l'air et dans un endroit bien sec. 
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MANIOC 





Le manioc est trés consommé de nos 
jours partout en Amérique centrale 
et du sud car il est trés résistant aux 
sécheresses et aux nuisibles, facile à 
cultiver et à stocker, riche en calorie 
et utilisable de mille facons. On peut 


LAIT DE COCO 


Le lait de coco s'obtient en mélangeant de la 
noix de coco rápée à de l'eau chaude ou du lait, 
ce qui en extrait l'huile et les composants aro- 
matiques. Il ne faut pas le confondre avec l'eau 
de coco. 


NOIX DE COCO 


Ce fruit peut étre séparé en plusieurs parties : la noix, 
d'oü l'on tire l'huile et qui permet de fabriquer de la 
margarine, et la partie blanche (c'est-à-dire la chair de 
la noix) que l’on peut utiliser en cuisine crue ou séchée. 


le manger bouilli, frit ou róti. Cepen- | 
dant, sa principale utilisation est sous | 
forme de farine, comme épaississant 
pour les soupes et les sauces (dictame 
ou «herbes aux flèches»), ou sous 
forme d'amidon fermenté (le povilho) 
qui s'utilise notamment pour la pré- 
paration de l'en-cas brésilien très ap- 
précié : le pao de queijo. 





RIZ 


Le riz est très répandu en 
Amérique centrale et du sud. 
Il s'agit le plus souvent de riz 
«grain moyen». On l'utilise en 
accompagnement des plats de 


vianda ou do paicean. 





POIVRONS 
Les piments sont utilisés depuis longtemps 
dans la cuisine mexicaine et dans certaines 
cuisines d'Amérique du sud. Ils furent en- 
suite intégrés à la cuisine Tex-mex alors 
qu'elle était encore émergeante. Les poivrons 
ont une fonction rafraichissante dans les 
pays chauds. En effet, le composant chimique 
contenu dans le piment, la capsaïcine, amé- 
liore la circulation sanguine en permettant la 
dilatation des capillarités. Ceci augmente le 
flux sanguin ainsi que la transpiration, ce qui 
a pour effet de refroidir le corps, alors que la 
bouche est en feu ! 











TORTILLA 


La tortilla est un pain plat fait de maïs ou de blé. 
Lorsque les Espagnols ont découvert le pain sans 
levain des Aztèques, ils l'appelèrent tortilla («pe- 
tite galette»). Ces «galettes» sont utilisées depuis 
plusieurs siècles au Mexique, oü on les déguste 
tout au long de l'année. On les mange en général 
avec de la viande pour préparer des plats comme 
les tacos, burritos et enchiladas. Il existe également 
de nombreuses variantes sans viande. 















HARICOTS 


Les haricots sont très abondants 
en Amérique du Sud, et c'est 
donc une part importante de la 
cuisine locale. Chaque pays a 
sa variété de haricot et une re- 
cette traditionnelle appropriée 
puisqu'ils sont à la fois nourris- 
sants et économiques. 


CITRON VERT 


En cuisine, le citron vert est apprécié tant pour l'acidité de 
son jus que pour l'aróme fleuri de son zeste. Cet ingrédient 
est trës utilisé dans les cuisines du Mexique et du sud-ouest 
des Etats-Unis. On l'utile également en saumure (mélange 
d'eau et de sel) pour la conservation des aliments, grâce à ses 
propriétés acides. 


GLACE AUX NOIX DE PÉCAN 


La noix de pécan est une petite noix qui pousse 
entre les feuilles du pacanier, un arbre très répan- 
du sur ce continent. La noix de pécan est beaucoup 
utilisée aux Etats-Unis et au Mexique, notamment 
dans des desserts comme la glace et les tartes. 










BEURRE DE CACAHOUÈTE 








Cette pâte à tartiner est réalisée à partir de 
cacahouètes grillées à sec. Il est vendu sous 
forme «croquante» (avec des morceaux de 
cacahouètes) ou «crémeuse» (sans morceaux) 
etil est extrêmement apprécié aux Etats-Unis, 
oü on le mange souvent en sandwich avec de la 
confiture. On peut aussi l'utiliser dans la pré- 
paration des gâteaux ou des biscuits. 











FRUITS 


Banane, mangue, papaye, citron vert... grâce à 
son climat tropical, l'Amérique rassemble les 
conditions idéales pour la culture des fruits, 
surtout en Amérique centrale et du sud. Les 
pays de ces régions sont les principaux expor- 
tateurs de fruits tropicaux. 





FLOCONS DE MAÏS 


Voilà une céréale tout particulièrement appré- 
ciée pour le petit déjeuner et que l'on obtient 
en écrasant les grains de maïs sous de gros 
rouleaux. Le premier brevet de ce produit füt 
déposé en 1894, et les corn flakes furent com- 
mercialisés par plusieurs marques pendant des 
décennies. 





VIANDES ET POISSONS 


Avec un tel océan pour pêcher, il n'est pas surprenant que le 
poisson frais et les fruits de mer tiennent une place prépon- 
dérante dans la cuisine d'Amérique centrale. Ce continent est 
aussi le premier producteur de bœuf, ce qui explique que les 
Américains adorent leur viande. 


FAMILLE GASTRONOMIQUE 


LES INGRÉDIENTS DE BASE POUR LES RECETTES THERMOMIX 


AMÉRIQUES 
ET CARAÏBES 


APRÈS L'EUROPE, nous traversons l'Atlantique pour explorer 
le continent américain. Nous découvrirons de nouvelles saveurs 
en passant par les Etats-Unis, le Mexique, le Brésil et Les An- 
tilles Françaises. Cette cuisine aux goüts forts et surprenants, 
de couleurs et d'arômes, elle nous rappelle le style exotique 
de cette vaste région. Notre escale aux Etats-Unis évoque les 
grandes villes américaines, le parc national de Yellowstone, le 
Grand Canyon, les immenses prairies et les montagnes du Co- 
lorado. Nous garderons en mémoire les contrastes de la «mo- 
vida» mexicaine, de l'héritage Maya de Chichen Itzá, l'intensité 
culturel d'Oaxaca, les richesses du rythme de la Carioca, l'im- 
mensc diversité de la forêt amazonienne les plages de sable fin 
des Caraibes. Il y a tellement de paysages exceptionnels qu'il se- 
rait difficile de choisir le plus représentatif d'entre eux. 


Malgré certains points communs, il existe entre New York, Den- 
ver, Philadelphie, Cancün, Rio de Janeiro, St-Salvador, Bahia 
et St-Barthelemy des tendances culinaires tres différentes. Le 
chili con carne américain et les haricots à la Tropeiro brésiliens, 
que nous verrons dans les pages qui suivent, sont deux exemples 
d'utilisation différente d'un méme ingrédient. 


Les fruits tropicaux, comme la noix de coco, les avocats, les 
mangues ou la papaye, le poivre, le riz, le mais, les viandes, les 
poissons et certains légumes sont inclus dans le répertoire des 
ingrédients communs de cette famille gastronomique. Cer- 
taines recettes, comme le colombo d'agneau aux aubergines des 
Antilles, l'entremet coco- pruneaux du Brésil, le poulet en sauce 
verte du Mexique ou la célèbre salade César des Etats-Unis, 
sont représentatifs du rapport qui existe avec ces ingrédients au 
quotidien. Libérons donc les saveurs de ce coin du monde qui 
nous accueille (malgré la distance) avec cette brise chaude qui y 
souffle presque toute l'année. 
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LA CUISINE D'AVANT-GARDE et 
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SALADE CÉSAR | p. 140 
CHILI CON CARNE | p. 142 
MUFFINS À LA FARINE DE MAÏS | p. 144 


GÂTEAU DE CAROTTE ET GLAÇAGE CRÉMEUX | p. 146 


LA CUISINE DE CE PAYS d'immigrés présente autant d'aspects que de peuples 
qui le composent. Aussi il est compliqué de bien définir la cuisine américaine. De 
plus, peu de gens s'accordent sur ce qui constitue la “cuisine traditionnelle natio- 
nale”. L'Histoire de la cuisine américaine débute bien avant la période coloniale, 
lorsque les Amérindiens profitaient déjà d'une nourriture riche et diversifiée. De 
nos jours, la cuisine des Amérindiens est toujours aussi riche, et certains des ali- 
ments qu'ils consomment sont devenus essentiels à la cuisine américaine : muf- 
fins à la farine de maïs, dinde, canneberge, myrtilles, hominy et mush. 


La cuisine américaine a été influencée de manière locale par les apports des dif- 
férents colons. Ainsi, le nord-est du pays, constitué des *Etats de la Nouvelle 
Angleterre”, est connu pour ses plats généreux importés par les colons Britan- 
niques et pour ses produits de la mer. Le ragoüt de Burnswick, le rôti braisé Yan- 
kee et les haricots blancs à la tomate sont notamment originaires de cette région. 
La cuisine des Etats du sud est appelée “cuisine du sud de chez nous”. Elle se 
caractérise par un style campagnard basée sur de nombreux aliments frits, des 
sauces épaisses et des desserts sucrés. Les Américains sont très friands de bar- 
becues. Dans l'est, on choisira plutôt du porc bien épicé ou mariné et des côtes 
de porcs cuites lentement surla braise. On appelle soul food (*cuisine de l'âme”) 
la variante afro-américaine de la cuisine du sud des Etats-Unis. On y retrouve 
toute l'intensité et l'amour d'une mère préparant un repas pour sa famille. La 
Nouvelle-Orléans, au cœur du "vieux sud”, est particulièrement influencée par 
la culture européenne et a ses traditions culinaires spécifiques. On y retrouve 
notamment les influences des colons français et espagnols, ainsi que celles des 
nombreux immigrants africains. Les steaks et poissons noircis sont recouverts 
de poivre et d'épices fortes avant d'être grillés. On compte parmi les plats les 
plus connus le jambalaya et le gumbo, des ragoüts de viandes, saucisses et pois- 
sons délicieusement parfumés. Au sud-ouest, la cuisine est très influencée par 
les Amérindiens, les premiers colons espagnols et les mexicains. 

La cuisine américaine est bien plus qu'une cuisine de cow-boy. Partez à la dé- 
couverte de toutes les richesses des traditions culinaires de ce pays en réalisant 
facilement les recettes de ce chapitre grâce à votre Thermomix ! 
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SALADE CESAR | Personne ne s'accorde ni sur les origines de cette salade, ni sur la façon d'écrire son nom. 
Une fausse idée attribue son nom à l'empereur Jules César, mais on pense généralement que son nom est celui 
de son créateur : le restaurateur Cesar Cardini (un Mexicain d'origine italienne). Cette recette célèbre dans 

le monde entier est, parait-il, la préférée des stars ! 


SALADE CÉSAR (CESAR'S SALAD) 





TEMPS TOTAL * 50 MN 
TEMPS DE PRÉPARATION * 15 MN 


= = = === EE ` = = E umma = NO NC NLIS = 00 f pec = 


INGRÉDIENTS 

500 g d'eau 

2 œufs 

200 g de pain coupé 

en dés (1 cm) 

50 o d'huile d'olive 

600 g de salade romaine 
coupée en laniéres 

5Q q de parmesan en copeaux 


LA SAUCE CÉSAR 
250 g d'huile d'olive, douce 


50 g de parmesan 
соире ern morceaux 


1 gousse d'ail 
1 boite de filets d'anchois à 
l'huile, égouttés (50 9) 


1 c. à café de moutarde 





5 C. à soupe de jus de citron vert 


1 c. à café de sauce 
Worcestershire 


2 pincées de poivre 
зо g d'eau 


d 
Fa A 





6 PORTIONS 


Ф 


раг portion | kJ 2705 / kcal 646 


protides : 12 g | glucides : 17 g | lipides : 60 g 


FACILE 
PRÉPARATION 


1. Verser l'eau dans le bol, insérer 
le panier de cuisson, y placer les 
ceufs, les cuire 

12 mn/Varoma/vitesse 1. Retirer 
le panier de cuisson et passer les 
ceufs sous l'eau froide pour stop- 
per la cuisson. Ecaler les ceufs, 
séparer les blancs des jaunes, les 
ceufs doivent étre mollets. Les 
débarrasser dans des bols sépa- 
rés. Nettover le bol. 


2. Allumer le four en position grill 
et a 250* (th 8-9). 


$.Placer les morceaux de pain 
sur la plaque de cuisson, les arro- 
ser d'un filet d'huile d'olive, bien 
mélanger avec la spatule. Mettre 
la plaque au four en position 
haute, retourner les morceaux 
de pain pour les faire dorer de 
chaque côté. Débarrasser dans 
un récipient et réserver. 


LA SAUCE CÉSAR 
4.Poser un pot sur le couvercle, 
y peser 150 g d'huile et réserver. 


5. Placer le parmesan dans le bol, 
mixer 10 sec/vitesse 10. 


==» + шшш шш = === = e T s wasa aaa г F 
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6. Ajouter les jaunes d'œufs, l'ail, 
les anchois, la moutarde, le jus de 
citron, la sauce Worcestershire, 
le poivre et ТОО g d'huile d'olive, 
mixer 20 sec/vitesse 7. Racler les 
parois du bol à l'aide de la spatule. 


Z. lenir le gobelet de la main 
oour l'empécher de vibrer, pro- 
arammer 1 mn/vitesse 5. Verser 
'huile d'olive en filet sur le cou- 
vercle. Racler les parois du bol a 
l'aide de la spatule. 


8. Puis ajouter l'eau et mélanger 
5 sec/ vitesse 3. 


9. Disposer la laitue sur le plat de 
service, répartir les croütons, le 
parmesan et les œufs restants. 
Napper de la sauce césar et ser- 
vir aussitót. 
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CHILI CON CARNE | Personne ne sait comment était cuisiné le Chili con Carne à l'origine. Contrairement à une croyance répandue, 

ce plat n'est pas originaire du Mexique. De nos jours, il est méme considéré comme le plat officiel du Texas ! Il y a donc de nombreuses variantes, 
mais elles ont en commun, comme le nom du plat l'indique, d'utiliser différentes sortes de piments et/ou des poudres de piments. Ces poudres 
ne sont pas constituées de piments broyés mais de diverses épices (origan, paprika, cumin, ail, piments) et utilisées en assaisonnement. 


CHILI CON CARNE 





Ф 





Ф 


par portion | kJ 2929 / kcal 700 


protides : 36 g | glucides : 20 g | lipides : 53 g 


TEMPS TOTAL * 1 H 15 MNW 8 PORTIONS MOYEN 
TEMPS DE PRÉPARATION * 20 MN 
INGRÉDIENTS PRÉPARATION 


250 g de cheddar 
coupé en morceaux 


LE GUACAMOLE 

5 brins de coriandre équeutés 
100 a d'oignons coupés en 2 

1 piment frais, coupé en 2 et 
épépiné ou ] c. à café de sauce 
Tabasco 

1 gousse d'ail 

| tomate coupée en 4 (100 g) 
450 g d'avocat bien mür (2-3 
avocats), éoluchés et dénovautés 
5O g d'huile d'olive 

2 c. à soupe de jus de citron vert 
1⁄2 c. à café de sel 


LE CHILI 

500 а d'oignons coupés en 2 
5 gousses d'ail 

70 o d'huile 

750 a de boeuf haché 

400 g de tomates 
concassées en conserve 

5O g de concentré de tomates 
] c. à café de sucre 

2 с.а café de sel 

2 feuilles de laurier 

1⁄4 c. à café de curcuma 

1 c. à café de paprika doux 

1 c. à soupe d'origan 

1⁄2 c. à café de cumin en poudre 
2 pincées de clou de 

girofle en poudre 

| pincée de piment de Cayenne 
5O g de chocolat (7096 de 
Cacao), coupé en morceaux 

1 boite de haricots rouges 
(540 g poids net égouttés) 
250 g de crème fraiche 


1. Placer le cheddar dans le bol, 
mixer 5 sec/vitesse 5. Débarras- 
ser dans un récipient et réserver. 
Ne pas rincer le bol. 


LE GUACAMOLE 
2. Mettre la coriandre dans le bol, 
hacher 3 sec/vitesse 5. 


š. AJouter les oignons, le piment, 
l'ail et les tomates et hacher 

5 sec/vitesse 5. Débarrasser 
dans un récipient et réserver. 


4. Mettre les avocats, l'huile d'olive, 
le jus de citron et le sel dans le bol, 
hacher 5 sec/vitesse 4. 


S. Ajouter le mélange oignons- 
tomates, mixer 10 sec/vitesse 3. 
Rectifier l'assaisonnement, trans- 
vaser le guacamole dans un bol et 
le placer au réfrigérateur jusau'au 
moment de servir. Nettoyer le bol. 


LE CHILI 

6. Placer les oignons et les 
gousses d'ail dans le bol, hacher 
3 sec/vitesse 5. Racler les parois 
du bol à l'aide de la spatule. 


7. Verser l'huile et faire rissoler 
12 mn/Varoma/vitesse 1 
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8. PUIS programmer 

8 mn/Varoma/S/vitesse 4 et 
ajouter la viande par l'ouverture 
du couvercle sur les couteaux en 
marche. 


9. Ajouter les tomates, le concen- 
tré de tomates, le sucre, le sel, le 
laurier et les épices, faire mijoter 
30 mn/100°/5/vitesse 4. 


10. Ajouter le chocolat et les 
haricots rouges, chauffer 
3 mn/100°/S/vitesse 4. 


11. Le chili est servi dans un plat 
creux avec du cheddar râpé, du 
guacamole et de la crème fraiche 
servis à part. 








d. адь оь 


2 
NSEILS e 
accompagne de pain de mais (page 






Vous pouvez aussi le servir avec les 
garnitures sur des chips tortillas. 





, 
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MUFFINS A LA FARINE DE MAÏS | La farine de maïs est un ingrédient utilisé partout aux Etats-Unis 

et il rentre dans la composition de nombreuses préparations culinaires américaines. Les muffins à la farine 
de maïs sont à la base de la cuisine rurale américaine. Comment procéder : faire chauffer de la graisse, du lard 
ou de l'huile dans un poêlon allant au four, bien assaisonner. Incorporer ensuite à la graisse chaude le mélange 
de farine de maïs, d'œufs et le petit-lait. Remettre ensuite la mixture au four pour obtenir un gâteau moëlleux 
à la croüte bien croustillante. 


MUFFINS À LA FARINE DE MAIS (CORNBREAD MUFFINS) 





TEMPS TOTAL * 20 MN 
TEMPS DE PRÉPARATION * 1 MN 
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INGREDIENTS 
160 g de farine de mais, 


à grains moyens (ou polenta) 


140 o de farine 

60 g de sucre 

2 C. à café rases de 
levure chimique 
1c. à café de sel 

1 œuf (60 9) 

250 g de lait 


60 g d'huile de tournesol, 
ou de l'huile de mais 


Des moules à muffins, 1 grille 
a pâtisserie 








12 MUFFINS 


© W 


FACILE 


par muffin | kJ 728 / kcal 174 


protides : 3 a | glucides : 23 о | lipides : 7 g 


=== 


PRÉPARATION 
1. Préchauffer 
(th 6-7). 


е four а 200? 


2. Verser la farine de mais, la fa- 
rine, le sucre, la levure chimique 
et le sel dans le bol, mixer 
4 sec/vitesse 4. Débarrasser 
dans un récipient et réserver. 


3. Mettre l'œuf, le lait et l'huile 
dans le bol, mixer 5 sec/vitesse 3. 


4. Ajouter le mélange de farines, 
mixer 6 sec/vitesse 4. Mélanger 
avec la spatule et verser la pâte 
dans les moules à muffins pré- 
alablement beurrés. Placer les 
moules au four à 200? pendant 
15-15 minutes. Puis laisser tiédir 
pendant 5 minutes avant de les 
démouler et de les placer sur une 
grille à pâtisserie. 
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VARIANTES 

e des muffins sucrés : ajoutez 50 
g de miel à l'étape 2. 

e des muffins aux lardons crous- 
tillants : ajouter ТОО a de lardons 
frits à l'étape 4. 

e des muffins au fromage : mettre 
75 g de morceaux de cheddar 
dans le bol, mixer 1O sec/vitesse 9. 
Débarrasser dans un récipient et 
aloutez-le à la pâte a l'étape 4. 

e des muffins au piment : ajoutez 
des piments à votre convenance 
a l'étape 3. 











= | xxi NB "SEN 
CONSEILS © 


Vous pouvez réaliser un grand pain 
de mais : verser la pâte dans un moule 

F Carré (20 x 20 cm) puis enfournez à 

— 180' (th 6) pendant 20-25 minutes, puis 
coupez-le en tranches une fois refroidi. 


= = 














Еагїпе de maïs | La farine de maïs 
est une farine épaisse faite de maïs 
séché et grossièrement moulu. 
C'est un ingrédient de référence 
aux Etats-Unis, parfait pour 
ajouter de la texture et de la saveur 
aux gâteaux et aux pains. 
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GATEAU DE CAROTTE ET GLAÇAGE CREMEUX | Les carottes sont utilisées dans les desserts depuis 

le Moyen-Age, période à laquelle le sucre était rare. Aux Etats-Unis, les gâteaux de carotte se sont répandus 
dans les restaurants et les caféterias au début des années 1960. Au début, ce gâteau était simplement considéré 
comme une véritable nouveauté culinaire, mais il est tellement apprécié qu'il fait désormais partie des 


classiques des desserts. 


GÂTEAU DE CAROTTE ET GLAÇAGE CRÉMEUX 
(CARROT CAKE WITH CREAM CHEESE FROSTING) 





TEMPS TOTAL • 1 H 
TEMPS DE PRÉPARATION * 10 MN 
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INGREDIENTS 
LE GATEAU 
280 g de sucre 


1 zeste d'orange (orange 
non traitée) 

400 g de carottes 
coupées en morceaux 

4 œufs 

240 g d'huile de tournesol 
250 g de farine 

2 c. à café rases de 
bicarbonate de soude 

2 c. à café rases de 
levure chimique 

1 1⁄2 c. à café de cannelle 


1⁄2 C. à café de noix de 
muscade moulue 


1⁄4 c. à café de sel 

LE GLACAGE 

50 g de sucre 

80 g de chocolat blanc 
coupé en morceaux 
50 g de beurre mou 


500 g de fromage frais 
(min. 10% m.g.) 


50 g de jus d'orange 
(orange bio) 





16 TRANCHES FACILE 


CŒ) Ф 


par tranche | kJ 1607 / kcal 384 


protides : 6 g | glucides ` 38 g | lipides : 25 g 


PRÉPARATION 


LE GÂTEAU 
1. Préchauffer le four à 180? (th 6). 


2.Mettre le sucre et le zeste 
d'orange dans le bol, mixer 
20 sec/vitesse 10. Débarrasser 
dans un récipient et réserver. 


3. Mettre les carottes dans le bol, 
mixer 5 sec/vitesse 5. Débarras- 
ser dans un récipient et réserver. 


4.Mettre les oeufs, le sucre à 
'orange et lhuile de tournesol 
dans le bol, mixer 30 sec/vitesse 5. 


5.Ajouter les carottes coupées 
et mélanger 15 sec/vitesse 4. 


6.Ajouter la farine, le bicarbo- 
nate, la levure, la cannelle, la 
noix de muscade et le sel, mixer 
3 sec/vitesse 6. 


7. Verser la préparation dans un 
moule C30 x 24 x 6 cm) préala- 
blement beurré et fariné et cuire 
au four à 180° pendant 30-35 
minutes. Laisser refroidir dans le 
moule pendant 20 minutes, puls 
démouler sur une grille à pátisse- 
rie. Nettoyer le bol. 


LE GLACAGE 

8. Verser le sucre dans le bol, mixer 
10 sec/vitesse 10. Débarrasser 
dans un récipient et réserver. 


9. Placer le chocolat blanc dans 
le bol, mixer 8 sec/vitesse 8. 


10. Ajouter le beurre, faire fondre 
1mn/50°/vitesse 3. 


Tl. Ajouter le fromage frais, le jus 
d'orange et le sucre glace, mé- 
langer 30 sec/vitesse 3. Couvrir 
le gáteau refroidi avec le glacage, 
puis le placer au réfrigérateur pen- 
dant 15 minutes. 








д2 
CONSEILS 
Si vous les appréciez, hachez à l'avance roo g de noix 
3 sec/vitesse 6 et incorporez-les à la fin de l'étape 6. 
Mélangez bien à l'aide de la spatule. 





Agrémentez le glacage de zestes d'orange finement rápés. 


Le gâteau peut être préparé la veille. Une fois tiède replacez-le 






dans le moule, recouvrez-le de papier aluminium et conservez- > 
le à température ambiante. Le glaçage peut aussi être préparé S 
à l'avance et conservé au réfrigérateur dans un récipient и 
ААР ` А : 2 
hermétique. Amenez le glaçage à température ambiante avant de = 
couvrir le gáteau. g 
= 
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| 1 moule (30 x 24 x 6 cm), 1 grille 
à pátisserie 
l 
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MEXIQUE 


LT. 19* Q$ N 

LG. 99° 22'W 

CAPITALE Mexico 
POPULATION 111 MILLIONS 
DEVISE Peso Mexicain 


FAMILLE GASTRONOMIQUE 


Amériques et Caralbes 


LA CUISINE MEXICAINE a hérité des civili- 
sations préhispaniques diverses techniques 
culinaires Qui sont toujours utilisées āu- 
jourd'hui. La nixtamalización est la technique 
que l'on utilise pour élaborer les délicieuses 
ortillas en cuisart les graines de mais avec 
de l'eau et 


tron vert. La fermentation 


une prop ortion établie de ci- 
du irapa (une 
ebe également appelée "agave améri- 
net d'obtenir le pulque, une bois- 
son alcoolisée que l'on peut ча quer ave 
ou sans fruits. 


une autre 


Cain ) D 


L'utilisation de four enfoui est 
technique dont les Mexicans ont 
hérité, elle permet de rôtir de la viande : on 
emballé la viande (en générale 
ou de l'agneau) dans des feuilles de maguay 
charnues avant de l'enterrer sur des pierres 
SE l Ce que nous appelons 
barbecue" est aussi ипе 
panique. Parmi les RO 
font partie de ce que l'o 
a "cuisine exotique mexicaine, on trouve 
oar exemple les vers de maguey, les fourmis, 
es sauterelles les jurmiles (petits scarabées) 
et les escarnoles (oeufs de fourmis). De nom- 
Dreux restaurants au centre et au sud au 
pays proposent en p 


du mouton 


s de nos jours 
` technique préhis- 
eux ingrédients qui 
n considere comme 


us des tacos, 


des plats à base de ces 
d autres epices, 


Insectes et 


DE NOMBREUX INGRÉDIENTS quoti- 
diens que nous utilisons tous de part le 
monde sont а l'origine cultivés au Mexique 
avant la colonisation espagnole. Nous leur 
devons par exemple le mais, différentes 
sortes de piments et la vanille. Ces "ca- 
deaux” du Mexique au reste du monde, 
nous permettent d'ajouter de la douceur 


ou du goüt à de nombreux plats La to- 


mate fait égale 
puisqu'elle 


"ч 


ement partie de cette liste 
est aussi originaire adu Mexique. 


On l'utilise particulièrement dans la cui- 


sine italienne. 
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27.2 = ML k: 


T un mni a 


egalement contribue a 


de la cuisine nationale. 


DES “POTIONS MAGIQUES" furent pré- 
parees par les colons en utilisant une 
technique de distillation, qui 
venir internationalement 
sucrée de la 


allait de- 
connue, Leau 
canne a sucre et la liqueur 
de fruits servirent de base pour de nom- 
breuses confiseries et la 
vint du pain sucré, coloré et savoureux. 
Au même moment, le boeuf, le mouton, le 
poulet et le porc devinrent les ingrédients 
de base pour de nombreux plats tra 

tionnels. Les fruits secs, 
légumes et les fruits originaires d'autres 
pays et importés sur le continent ont 
l'enric 


rarine de blé de- 


les ко 


nissement 
De nos Se? la 
cuisine mexicaine est l'une des plus va- 


riées et des plus riches au monde. 
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TARTINADE DE LÉGUMES | p. 150 
MIJOTÉ DE POISSON À LA VERACRUZ | p. 152 
POULET EN SAUCE VERTE | p. 154 


CRÈME GLACÉE NOIX DE PÉCAN, 
MAÏS ET VANILLE | p. 156 


LA CUISINE MEXICAINE est connue pour sa riche tradition culinaire, qui 
offre une grande variété de plat ct dc boisson, préparés avec dc nombreux in 

grédients. Le goüt, l'arôme et la texture de ces ingrédients peuvent satisfaire 
jusqu'au palais les plus exigeants. Dans les milieux culinaires, le Mexique est 
devenue l'une des destinations les plus courrues. En goütant la nourriture de 
chaque région, vous aurez le sentiment de faire un voyage surprenant aux in- 
fluences très diverses, puisque l'héritage traditionnel culinaire mexicain s'en- 
treméle avec les traditions gastronomiques d'autres pays. Toutes ces richesses 
forment un délicieux voyage aux saveurs sophistiquées, que nous allons faire 
découvrir à tous les fans de Thermomix dans ce chapitre. Dans l'Etat de Ja- 
lisco, à Guadalajara, vous pourrez déguster les tortas ahogadas (“sandwichs 
trempés"), des sandwichs à la viande de porc avec une sauce tomate épicée. 
A l'opposé, la spécialité du Yucatán, les papadzules, sont des tortillas trem- 
pées dans une sauce aux graines de potiron, fourrées avec des oeufs brouillés 
et une sauce chiltomato (que l'on prépare avec des tomates, des piments, des 
oignons et du beurre). A Veracruz, le plat qu'il faut goüter est l'arroz tumbada 
(*riz brisé") accompagné de poisson frais, et si vous passez par Guanajuato, 
demandez le cuete encacahuatado, un plat de boeuf et sauce cacahuéte. La Baja 
California offre de délicieuses langoustes, que l'on sert avec des haricots; les 
tamales de cambray, une délicieuse pátisserie préparée avec des amandes et des 
prunes, nous vient de l'Etat de Chiapas. On trouve à Oaxaca sept sortes de mole 
(sauces) et le nord du pays nous fait découvrir les machacas tacos fourrés de 
viande séchée et d'œufs. Le pescado zarandeado, un poisson cuit au barbecue 
avec du citron vert, du sel et plusieurs sauces est un plat typique de l'Etat de 
Nayarit. Enfin, si vous passez par Guerrero, ne manquez pas le pozole verde, 
une soupe à base de mole (sauces) au potiron. 
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TARTINADE DE LEGUMES (CHANFAINA) | Cette recette originaire de Salamanque en Espagne a été 
adoptée par les Mexicains et a été revue dans une version végétarienne. Cet accompagnement est composé d'un 
assortiment de légumes, de tomates et d'huile d'olive, et il peut être servi avec toutes sortes de viandes et de 
poissons. 








TARTINADE DE LÉGUMES (CHANFAINA) ___ 





TEMPS TOTAL * 40 MN 10 PORTIONS FACILE par portion | kJ 529 / kcal 126 
TEMPS DE PRÉPARATION = 10 MN protides : 3 g | glucides : 16 g | lipides : 4 q 
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INGRÉDIENTS PREPARATION 

400 g de chou blanc 1. Mettre le chou blanc dans le 

coupé en morceaux bol, hacher 5 sec/vitesse 5. Dé- 
barrasser dans un récipient et ré- 


400 g de tomates coupées en 2 
| | | server. 
100 g d'oignons coupés en 2 

3 - 4 gousses d'ail 2. Placer les tomates, les oignons, 
le annii d l'ail et le persil dans le bol, mixer 
| bouquet de persil équeuté | | 
" ч 12 sec/vitesse 4 

20 g d'huile d'olive 

100 g de vin blanc 3. Ajouter le chou blanc, l'huile 
d'olive, le vin blanc, le sel, le poivre 
Ка | | et le clou de girofle et faire mijoter 
1 c. à café de poivre 10 mn/100°/S/vitesse 4. 


1 clou de girofle 


1 c. à café de sel 


4. Ajouter le bouillon, le vinaigre, 
les olives et les cápres et laisser mi- 
joter 20 mn/Varoma/S/vitesse +, 


2 cubes de bouillon, ou 
du bouillon fait maison 


| С. а soupe de vinaigre remplacer le gobelet par le panier 
(de cidre par exemple) de cuisson sur le couvercle. Servir 
100 g d'olives dénovautées bien chaud tartiné sur un toast. 


20 g de câpres 
10 tranches de toast 





T) 
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` CONSEILS 
Vous pouvez également tartiner 
des tranches de pain ou des 


tortillas avec cette sauce. 


d. * 





| 152 | MEXIQUE 


MIJOTE DE POISSON A LA VERACRUZ | Ce classique de la gastronomie mexicaine est trés apprécié des 
touristes, car il représente bien l'essence de la cuisine mexicaine. Cette recette épicée s'accommode trés bien 
avec du riz. 


MIJOTÉ DE POISSON À LA VERACRUZ 
(BACALAO A LA VERACRUZANA) 


TEMPS TOTAL * 50 MN 4 PORTIONS FACILE 
TEMPS DE PRÉPARATION * 10 MN 


Ф 


раг portion | kJ 3043 / kcal 727 


protides : 54 g | glucides : 56 g | lipides : 31 9 


INGRÉDIENTS 
250 g de riz 


250 g de morue pré-trempée, 
dessalée, sans peau et 
coupée en morceaux 


100 g de carottes 
coupées en morceaux 


150 g de chou blanc 
coupé en morceaux 


300 g de tomates coupées en 4 
80 g d'oignons coupés en 2 

4 gousses d'ail 

100 g d'huile d'olive 

1 piment moyen (optionnel) 

2 c. à soupe de vinaigre pimenté 
5 brins de persil équeutés 

3 brins de thym équeutés 

100 g d'olives dénoyautées 

20 g de câpres 


2 cubes de fond de poisson, 
ou du bouillon fait maison 


PRÉPARATION 
1. Faire cuire le riz dans un faitout 
comme indiqué sur le paquet. 


2.Placer la morue dans le bol, 
mixer mix 4 sec/F/vitesse 5. Dé- 
barrasser dans un récipient et ré- 
server. 


3. Mettre les carottes et le chou 
dans le bol, hacher 

4-6 sec/X/vitesse 5. Débarras- 
ser dans un récipient et réserver. 


4. Mettre les tomates, les oignons, 
les gousses d'ail, l'huile d'olive, le 
piment et le vinaigre pimenté dans 
le bol, hacher 8 sec/vitesse 5. 


5. Ajouter le persil, le thym, les 
olives, les câpres, le fond de pois- 
son, la morue, les carottes et le 
chou, et faire mijoter 

15 mn/100°/S/vitesse 1. Servir 
dans un grand plat de service 
avec le riz. 





Kanu 
CONSEILS 
Sur la même base de recette, les gambas, 
la raie ou le thon frais (coupé en cubes de 
ї cm) offrent de savoureuses variantes. 
Ajoutez l ingrédient choisi à l'étape 5 au 
bout de ro minutes. 


MEXIQUE | 153 











H 154 | MEXIQUE 





POULET EN SAUCE VERTE | Le mole (sauce verte) est une sauce ou mixture au piment. L'un des plus connus 
est le mole poblano. П existe de nombreuses variations et certaines sont préparées avec du chocolat. Pour 
réaliser cette belle et délicieuse sauce verte, on utilise notamment la tomatille verte, une sorte de petite tomate 


très appréciée au Mexique. 











@ > 


TEMPS TOTAL * 40 MN 4 PORTIONS FACILE par portion | kJ 2356 / kcal 563 


TEMPS DE PRÉPARATION = 12 MN 


в 
= ==Fw = == sm == —== - сш пт = usss ss Ñ Шш ш кош к | 
mm == -m- = =. 


INGREDIENTS 
250 g de riz 


/O g de graines de potiron 
40 g de cacahuètes, non salées 


300 o de tomatilles vertes * 
décortiquées et coupées en 2 


1 piment rouge 

2 gousses d'all 

50 g d'oignons 

1 c. à soupe d'huile 
250 g d'eau 


2 cubes de bouillon de volaille, 
ou du bouillon fait maison 


1 pincóo de cumin on poudre 


| c. à café de sel, et un peu pour 
rectifier l'assaisonnement 


500 g de blancs de 
poulet, sans peau 


50 g de laitue 

100 g d'épinards 

5 fanes de radis 

4 brins de coriandre équeutés 


5 brins de persil équeutés 








protides ` 43 g | glucides : 57 g | lipides : 17 g 


PRÉPARATION 
1. Faire cuire le riz dans un faitout 
comme indiqué sur le paquet. 


2.Placer les graines de potiron, 
les cacahuètes, les tomatilles, le 
piment, les gousses d'ail, les ol- 
gnons, l'huile, l'eau, le bouillon de 
volaille, le cumin et le sel dans.le 
bol, mixer 1 mn/vitesse 8. 


3. Assaisonner les blancs de pou- 
let, les placer dans le Varoma et 
mettre le Varoma en place. Faire 
cuire 20 mn/Varoma/vitesse 1. 


4.Hetirer le Varoma, ajouter la 
laitue, les épinards, les fanes 
de radis, la coriandre et le per- 
si dans le bol. Insérer le ao- 
oelet, mixer 30 sec/vitesse 8. 
Retirer le gobelet et mettre le 
Varoma en place, faire cuire 
6 mn/Varoma/vitesse 2. 


5. Mettre les blancs de poulet sur 
un plat de service, les napper de 
sauce. Accompagner de riz. 
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" CONSEILS 

La sauce accompagne aussi 
bien les tortillas que les 
haricots rouges. 
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CREME GLACEE NOIX DE PECAN, MAÏS ET VANILLE | Le Mexique est l'un des plus grands producteurs 
de noix de Pécan (ou pacanes), ces délicieuses noix appréciées des gourmets sont donc utilisées dans diverses 
recettes. La plus célèbre d'entre elles est sans doute la glace aux noix de pécan, composée de vanille et de grains 
de maïs, ce qui lui confère une texture moelleuse et une saveur délicieuse... de quoi devenir accros ! 


CRÈME GLACÉE NOIX DE PÉCAN, 








e» Ф 


8 PORTIONS 


TEMPS TOTAL = 10 H 30 MN 
TEMPS DE PRÉPARATION * 10 MN 


INGRÉDIENTS 

2 gousses de vanille 
200 g de lait 

150 a de créme liguide 
150 g de sucre roux 


100 g de noix de pécan, 

ou autres (e.g. NOIX, 
amandes, noisettes) 

300 g de mais en grains en 
conserve, poids net égoutté 


5 jaunes doeufs 





I chinois étamine, des moules spé- 
cial congélation (e.g. aluminium, | 
silicone) ou des bacs à glacons 





MOYEN 


MAÏS ET VANILLE (HELADO DE ELOTE Y NUEZ CON VAINILLA) 


par portion | kJ 1205 / kcal 288 


protides : 5 g | glucides : 25 g | lipides : 19 g 


ЕЕЕ 


PREPARATION 

1. Fendre les gousses de vanille 
dans le sens de la longueur, aratter 
les grains avec la pointe d'un cou- 
teau, les mettre avec les gousses 
et le reste des ingrédients dans le 
bol (sauf les jaunes d'oeufs), faire 
cuire 10 mn/100*/vitesse 1. 


2.A la fin de la cuisson, retirer 
les gousses de vanille et mixer 
1 mn/vitesse 10. Passer la prépa- 
ration dans un chinois étamine en 
aidant avec la spatule. 


3.Reverser la préparation dans 
le bol, programmer vitesse 3 et 
ajouter les jaunes doeufs à tra- 
vers le couvercle sur les cou- 
teaux en marche. Puis faire cuire 
4 mn/80°/vitesse 2. 


4.Répartir la préparation dans 
des bacs à glaçons ou des moules 
spécial congélation (e.g. alumi- 
nium, silicone) d'une hauteur 
max. de 4 cm, recouvrir de film 
alimentaire. Laisser tiédir avant de 
placer au congélateur pendant 1O 
heures minimum. 


= ee EE 


mme ss = = = mem s ш сш пиг m 


S.Au bout de ce temps, placer 
la crème glacée au réfrigérateur 
pendant 15 minutes, puis la décou- 
per en morceaux (env. 4 x 4 cm). 


6. Placer la moitié des morceaux 
dans le bol, mixer 15 sec/vitesse 9, 
puis fouetter 30 sec/vitesse 6 en 
aidant de la spatule. Débarrasser 
la préparation dans un grand sa- 
ladier et répéter cette étape avec 
le reste des morceaux de creme 
glacée. Servir aussitót dans des 
coupes. à glace. 











CONSEILS p 
Agrémentez les boules de | É 
| crème glacée de noix de pécan | Е anui 3 


caramélisées, de pignons grillés "E e 








| et d amandes effilées et grillées. E 
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Les noix de pécan : le péca- 
nier est une variété d'hickorv, 
poussant principalement en 
Amérique du nord et en Amé- 
rique latine. Son utilisation est 
particuliérement répandue au 


| Mexique. Le fruit du pécanier 


est une noix comestible de forme 
aE = ovale à oblongue aux riches sa- 
DOS  veurset aux notes de beurre. 
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BRÉSIL 
LT.1 5? 45 
LG. 47° 57 W 
CAPITALE Brasilia 
POPULATION 192 | MILLIONS 


DEVISE heal 


FAMILLE GASTRONOMIQUE 


Amériques et Caraïbes 





RÉGIONS GASTRONOMIQUES 
Nord 
Acre Amazonas, Amapa, Para, 


Fondênia. Roraima et Tocantins 
Mord-est 

Alagoas, Bahia, Ceara, Maranhão 
Paraiba. Pernambuco, Раш, RIO 
Grande do Morte et Sergipe 
Centre-ouest 
Brasilia. Goias, Mato Grosso et Mato 
Groeso co SI i| 

Sud-est 

Espirito Santo. Minas Gerais, RIO de 
Janeiro et Sao Paulo 

Sud 

Parana, Rio Grande do Sul et Sante 
Catarina 


CUISINE ÉCLECTIQUE | Le Brésil est 


F ' ү iraran ] 
l c ra L ا‎ K =" Ka LKA Ë 


SE Auateur et le Chili la frontière 
HO 15 | CQuateu ге GANL та ггопиеге 
brésilienne est commune avec tous les 
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km depuis les Andes jusqu'a l'océan At- 
lantiaue. Le Brésil occupe la moitié de la 
surface de l'Amérique du sud et il est le 
cinquième plus grand pays au monde. 


rs explorateurs por- 
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cing millions d'Africains furent amenés 

Brésil. Les immigrants portugais fu- 
rent suivis par les Italiens, les Allemands, 
les Syriens et les Libanais. Les Asia- 
tiques arrivèrent principalement dans 
es années 1930. Cette population trés 
cosmopolite a donc donné naissan ce à 
styles de cuisines marqués par de 


des différences. 
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HARICOTS À LA TROPEIRO | p. 160 
ENTREMET COCO-PRUNEAUX | p. 162 
TRUFFES CARAMEL-CHOCOLAT | p. 164 


CHOUX BRÉSILIENS AU FROMAGE | p. 166 


LA CUISINE BRÉSILIENNE est à l'image de la taille de son pays, de ses condi- 
tions naturelles et de son Histoire nationale. Le pays compte cinq grandes ré- 
gions, dont chacune a ses caractéristiques spécifiques, faciles à définir si l'on 
regarde une carte. Au nord, la forét Amazonienne et son énorme biodiversité 
prodiguent aux peuples qui y vivent des poissons, des légumes-racines, des 
castanha do pará (noix du Brésil), des palmes et des centaines de fruits tropi- 
caux. L'un des plats les plus appréciés dans cette région est le caruru do pará, 
un plat unique à base de crevettes séchées, d'okra, d'oignons, de tomates, de 


coriandre et d'huile de palme. 


En descendant vers le nord-est, nous traversons une région d'élevage (de 
chévres notamment) et de cultures de canne à sucre et de noix de coco. La 
viande séchée, le manioc et l'huile de palme sont les ingrédients de base des 
plats quotidiens. La cuisine de l'Etat de Bahia est un savoureux mélange d'in- 
fluences africaines et portugaises. En continuant vers l'ouest, nous arrivons 
dans la région de Pantanal connue pour ses paysages naturels et ses nom- 
breuses rivières trés poissonneuses. Dans cette région abondent également 
bceuf, soja, haricots, mais et manioc qui sont aussi les ingrédients principaux 
des recettes locales. Le cœur de l'industrie brésilienne se situe au sud-est. 
C'est également une région oü l'on trouve des styles de cuisines différents. Les 
plats traditionnels du Minas Gerais incluent du mais, du porc, des haricots et 
du fromage local à páte molle. Les plats typiques de Rio de Janeiro et Sao Paulo, 
régions trés cosmopolites, sont le barbecue et la feijoada (ragoüt de porc salé, 
bceuf, riz et haricots noirs). Nous concluons ce bref tour culinaire du pays avec 
le sud, région des gaúchos (cow-boys), dont les plats les plus répandus sont le 
churrasco, un repas de viande fraiche grillée au feu de bois et le chimarräo, une 
boisson chaude typique de la région, que l'on prépare avec une herbe locale 
(erva mate) forte et amer. Il est temps de découvrir les quatre recettes que nous 
vous avons sélectionnées, toutes font partie de l' “ADN culinaire" du Brésil. 
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HARICOTS A LA TROPEIRO | Voici une recette typique de l'état fédéré de Minas Gerais au Brésil. Les 
tropeiros étaient des hommes qui, pendant la période coloniale, transportaient des vivres à cheval de région en 
région. Ce plat à base de haricots, de farine de manioc et de saucisses était leur plat quotidien et il est devenu 


une icóne de la cuisine brésilienne. 


HARICOTS А LA TROPEIRO (FEIJÃO TROPEIRO) ` 
@2 








TEMPS TOTAL = 50 MNW 4 PORTIONS FACILE 
TEMPS DE PRÉPARATION = 15 MN 
INGREDIENTS PREPARATION 


150 g d'oignons coupés en 2 
2 gousses d'ail 
SU à d'huile d'olive 


100 g de saucisses crues et 
détaillées en rondelles (5 mm) 


100 g de saucisses piquantes 
détaillées en tranches (5 mm) 


100 g de lardons 

200 g de chou frisé, 
émincé finement (1 mm) 
1⁄2 c. à café de paprika fort 
150 g d'eau 

1⁄2 cube de bouillon, ou 
bouillon Thermomix 


| boite de haricots rouges 
(poids net égoutté 540 g) 


100 g de farine de tapioca 


І faitout de 3-4 L 


1. Eplucher et nettoyer les lé- 
gumes. Mettre les oignons et les 
gousses d'ail dans le bol, hacher 
3 sec/vitesse 5. Racler les parois 
au bol à l'aide de la spatule. 


2. Ajouter l'huile d'olive, faire ris- 
soler sans coloration 
3 mn/Varoma/vitesse 1. 


3. Ajouter les saucisses, les sau- 
CIsses piquantes, les lardons, le 
chou frisé et le paprika, faire ris- 
soler 12 mn/Varoma/$*/vitesse 4. 
Pendant ce temps, verser de l'eau 
dans un faitout (env. 3-4 litres), 
ajouter le bouillon et les haricots 
et les amener à ébullition. 


4. Vider le contenu du bol dans 
le faitout, ajouter la farine de ta- 
ploca et mélanger doucement. 
Servir aussitôt. 


par portion | kJ 2300 / kcal 550 


protides : 28 g | alucides : 45 g | lipides : 





=Í EN. = INE 


NIME EL ENDUNM INI === w == 


28 g 



























CONSEILS е | : : 
Saupoudrez de persil haché ou d'oignons 
verts émincés. - 


En accompagnement de riz ou de salade, 
ce plat peut régaler 6 personnes. 


Si vous avez des restes, faites 
sauter les haricots avec 1 c.à soupe 
d'huile dans une poéle bien chaude. 
Servez avec des ceufs au plat. 





Le cassava ou manioc : cet 
arbuste ligneux est originaire 
d Amérique du sud. Riche en 
glucides, le manioc est essen- 
tiellement consommé sous 
forme de farine dans la cuisine 
sud-américaine. 
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ENTREMET COCO-PRUNEAUX | Ce pudim de coco est également appelé mangar branco (festin blanc) au 
Brésil. Ses orgines remontent probablement à la période coloniale, quand le sucre a été importé d'Europe 
par les Portugais. Depuis qu'il a été importé au Brésil, le lait concentré sucré a pris une place prépondérante 
dans l'alimentation brésilienne. Bien que le pays soit prospère sur le plan économique, beaucoup de Bréslien 
souffrent encore de pauvreté. Aussi le lait concentré est un ingrédient essentiel car il est peu coüteux et se 
conserve plus longtemps que le lait frais. Ce dessert parfait est souvent servi avec un sirop de pruneaux, cec 
fait ressortir la saveur de la noix de coco. 


ENTREMET COCO-PRUNEAUX 








(MANJAR BRANCO COM CALDA DE AMEIXA) 


Ф 





MOYEN par portion | kJ 2872 / kcal 687 


protides : 10 д | glucides : 96 g | lipides : 28 a 


TEMPS TOTAL * 8 H 50 MN 8 PORTIONS 


TEMPS DE PRÉPARATION = 5 MN 


ma SS x — cmm 
С LoLa—————————————————————————————— => >> = = A> kau; 
s m Fr = ш => == = === = = mw wsrswssaaua- з => сш == ` = — 


PRÉPARATION 

1. Insérer le fouet. Placer tous les 
ingrédients de l'entremet dans le 
bol et mixer 10 sec/vitesse 3 Puis 
faire cuire 14 mn/90°/vitesse 2. 


INGRÉDIENTS 
200 g de lait de coco 


400 g de lait concentré sucré 
800 g de lait 

200 g de crème 

2. Beurrer un moule en couronne, 


100 g de noix de coco râpée | | 
y verser la préparation et conser- 


100 ç de Maizena 

1 pincée de sel 

LE SIROP 

200 g de pruneaux dénoyautés 
300 g de sucre 

200 g d'eau 


I moule en couronne, classique 
ou en silicone 


ver au réfrigérateur pendant 8 
heures. Nettoyer le bol et le fouet. 


LE SIROP 

3. Insérer le fouet. Placer tous les 
ingrédients dans le bol, faire cuire 
15 mn/100°/$/vitesse 1. Débar- 
rasser dans un récipient et réser- 
ver à température ambiante. 


4.|e lendemain, retourner l'en- 
tremet sur un plat et arroser de la 
oréparation aux pruneaux. 





up 


€ 164 BRÉSIL 








TRUFFES CARAMEL-CHOCOLAT | Ces truffes sont appelés Brigadeiro au Brésil, c'est à dire littéralement 
«brigadier». Ce nom ne désigne pas seulement un grade militaire, mais aussi un bonbon trés apprécié, fait 
de lait concentré et de chocolat. Probablement créé dans les années 1940 et nommé en hommage au brigadier 
Eduardo Gomes (célebre militaire et politicien), ces truffes sont souvent servies aux anniversaires et aux féte 
puisqu'il s'agit du bonbon préféré de presque tous les Brésliens ! 





TRUFFES CARAMEL-CHOCOLAT (BRIGADEIROS) 


Ë Ф 





TEMPS TOTAL * | H 24 TRUFFES FACILE par truffe | kJ 401 / kcal 96 

TEMPS DE PRÉPARATION = 10 MN protides : 2 g | glucides : 13 g | lipides : 4 9 
INGRÉDIENTS PRÉPARATION 

370 g de lait concentré sucre 1. Mettre le lait concentré, le 


cacao en poudre et 40 а de 
beurre dans le bol, faire cuire 
40 g de beurre, et un peu 10 mn/100^/vitesse 3. Placer le 
pour former les truffes panier de cuisson à la place du 
150 g de vermicelles de chocolat gobelet sur le couvercle. 


30 g de cacao en poudre 


2. Faire cuire 

26 mn/Varoma/vitesse 2. Placer 
le panier de cuisson à la place du 
gobelet sur le couvercle. Verser 
la préparation immédiatement 
dans un moule préalablement 
beurré et fariné, laisser refroidir. 


3. Rouler des boules de prépara- 
tions entre les paumes beurrëes. 
Puis les rouler dans les vermi- 
celles au chocolat, les placer au 
réfrigérateur. Placer les truffes 
dans de petites caissettes en pa- 
Dier (Voir l'image a). 


VARIANTE 
* Vous pouvez utiliser de la marga- 
rne en remplacement du beurre. 


I plat à gratin, des petites 
caissettes en papier 


CONSEILS 

Une des friandises préférées 
des enfants lors des 
anniversaires ! 
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CHOUX BRESILIENS AU FROMAGE | Cette autre recette de l'Etat de Minas Gerais est aussi célèbre que le foo 
ou le Carnaval. Fermes à l'extérieur, moelleux à l'intérieur, de forme ronde et d'une texture exquise, ces choux 
brésiliens au fromage font une collation parfaite à toute heure de la journée. Le tapioca, l'un des ingrédients 
principaux de cette recette, est un amidon extrait d'une plante originaire du Brésil, cultivée aujourd'hui dans le 
monde entier. 


CHOUX BRÉSILIENS AU FROMAGE (PÃO DE QUEIJO) ` 





@ 


TEMPS TOTAL * | H 25 CHOUX MOYEN par chou | kJ 441 / kcal 105 

TEMPS DE PRÉPARATION = 5 MN protides : 2 g | glucides : 9 g | lipides : 7 g 
Lee 'ÉPARATION 

INGRÉDIENTS PREPA 

150 g de gruyère coupé | 

en morceaux 1. Préchauffer le four à 180° (th ©). 


200 g de lait 


2.Mettre le gruvère dans le bol, 
100 g d'huile de tournesol 


mixer 10 sec/vitesse 9. Débarras- 
1 c. à café de sel ser dans un récipient et réserver. 
FE : ^ | d | : | | | 

ol nl а 3. Verser le lait, l'huile et le sel 
2 œufs dans le bol, chauffer 

5 mn/90°/vitesse 1 


4.Ajouter la farine de tapioca, 
mixer 20 sec/vitesse 6. Retirer le 
bol, et laisser tiédir la préparation 
pendant 10 minutes. Racler les 
oarois du bol à l'aide de la spatule. 


5. Ajouter les œufs et le gruyère. 
pétrir 2 mn/$y/ s. 


6.Laisser reposer la préparation 

pendant 20 minutes. Former des 

boules de la taille de grosses noix 

a l'aide d'une cuillère à glace et les 

disposer sur une plaque à pátisse- AUTRES INFORMATIONS 

re recouverte de papier CUISSON. 7” . | | | >Ë ` 
Enfourner pendant 20-25 minutes  Traditionnellement, les choux sont 


a 180°. (Voir l'image a). confectionnés avec du fromage de l'é 
TER de Minas Gérais. 
| VARIANTE 
99, * L'huile peut être remplacée par Les Brésliens dégustent ces choux 
r cuillère à glace du beurre ou de la margarine. en fin d'après-midi à l'heure du thé 
| (ou Cafe da tarde), mais aussi 


^. I 


à l'occasion des buffets. 


"ERES 












CONSEILS e 


La farine de tapioca est disponible dans les magasins 
bio et asiatiques. 


Vous pouvez réaliser les choux entre 2 cuilléres 
à soupe ou encore à l'aide d'une poche à douille. 


Les choux crus peuvent étre congelés. Il est inutile de les 
décongeler avant de les cuire. Prolongez alors le temps 
de cuisson de ro minutes (35 mn au lieu de 25 mn). 
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LES ANTILLES5 

GRANDES ANTILLES 

Cuba | Haiti | Dominican Republic | 
Jamaica | Puerto Rico | Caiman Islands 


PENTES ANTILLES 
ngu lla | A Antigua et Barbuda | Ronde 
uba | Barbade | les lles Vierges | 
Dominique | Grenade | Les Antilles 
trancaises (Guadeloupe et Martinique) 
Montserrat | les Ar E 25 hollandaises 
(Bonaire | Curaçao | Saba et St-Eusta- 
sies) | St-Barthelemy | e Kits et Ne- 
is | Ste-Lucie | St-Martin | St-Maarten 
St-Vincent et les lles Grenadines | 
inidad et Tobago | Les lles Vierges 
\méricaines | Ste-Croix | St-Thomas 
et St-John. 


== = 
E 


* LA GUADELOUPE est riche d'une extra- 

inaire variété ce fruits et de légumes. 
En eda des ananas et des bananes (aux 
noms évocateurs comme "rhabillez-vous 


jeune homme", "passe encore" ou “Dieu 
m'en garde") du citron vert (indispen- 
sable au punch), du fruit de la passion (dé- 
(ceux en sorbet), les goyaves et mangues 
nplissent les etales des marchés gua- 
deloupeens, Les noix de coco et légumes 
de l'ile : manioc, patates douces et cristo- 
phine, sorte de navet, occupent une place 
préponderante dans la cuisine locale 
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e ST-MARTIN | Si vous étes à la recherche 
de spécialités culinaires antillaises ѕо- 
phistiquees, rendez-vous à Saint-Martin. 
Sa ا‎ est riche de traditions 
CU Ir al s francaises avec une npoiinte g'in- 
fluences Ee Les chefs bien-connus 
(leurs restaurants le sont tout autant) 
sont souvent originaires de l'ile et créen 
des merveilles en associant la cuisine cos- 
mopolite francaise et le savoir-faire local. 
Du cóté hollandais, les habitudes alimen- 
taires et le service sont similaires à ceux 
d'Amérique du nord. Parmi les plats les 
plus célèbres on SE les accras de 
morues, le boudin créole, le crabe fourré, 
les colombos, laaft (poisson ou fruits 
de mer bouilli dans un bouillon épicé et 
marine dans du citron vert), е bouillon de 
poisson, le poulet boucané (poulet fumé 
au feu de bois), le requin braisé, le lambi 
(petit ver de mer), le" chatrou" (poulpe) 
accompagné de riz, lentilles et haricots 
secs, La créme TEN coco, les bananes 
flambées et les sorbets sont quelques 
exemples de l'excellence des desserts 
antillais. Les restaurants plus traditionnels 





proposent aussi de délicieuses spécialités 
locales come le "macadam" (un bouillon 
de morue) ou la “ti-nain morue" (morue 


séchée et banane). 

























* DOMINIQUE | Le poule: est ici le plat na- 
tional. Оп le trouve partout, servi à toutes 
les Sauces et préparé de mille facons car 
cest la viande la moins chere : frit, grillé. 
en sauce..(uant aux produits de la mer, 
on peut profiter sur cette ile de délicieux 
poissons : marlin et dorade coryphène 
mais aussi le thon, les langoustes et écre- 
visses. Parmi les a =Á traditionnels, 
compte le bujlow. Il s'agit de morue cuite 
dans du lait de coco avec des piments, 
des oignons, des tomates 
et des Dananes. Vous Li 


, des légumes 





dans les villages ou chez les "rastas". En 
effet, Il existe toujours en Dominique de 
nombreuses communautés  rastafari. 
15 ont leur propre cuisine végétarienne 
appelée Ital food. Les bakes, une autre 
spécialité de l'ile. consiste en un beignet 
Fourré de morue, de thon et de fromage. 
vendus à chaque coin de rue, ils rempla- 
calent autrefois le pain des pauvres. Le 
"roti dominicain" est une crëpe fourrée 
de poulet, de sauce au curry, d'oignons 
t de pommes de terre. La soupe callaloo 
ressemble à la soupe d'épinard et on la 
confectionne avec les feuilles de la da- 
chine (un tubercule)y La soupe pumpkin 
est la version créole de la soupe de poti- 
ron, souvent servie en entrée. 
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ACRAS DE MORUE | p. 170 





COLOMBO D'AGNEAU AUX AUBERGINES | p. 172 
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* STE-LUCIE | La cuisine de Ste-Lucie 
est faite de produits locaux frais et saura 
émoustiller vos papilles. Au menu ` accras 
de morue, pepperpot (ragoüt de boeuf et 
de porc accompagné d'un mélange de 
manioc, cannelle et cassonade) et pour 
finir, essayez le gâteau à la banane. 


GUADELOUPE, ST-MARTIN, MARTINIQUE, DOMINIQUE, STE-LUCIE, 
ST-BARTHELEMY, ST-VINCENT, LES GRENADINES, MARIE-GALANTE, 
LES SAINTES... toutes ces îles offrent aux utilisateurs du Thermomix et à 
tous les gourmets une grande variété de saveurs. On sent dans la cuisine des 
Antilles les influences coloniales des Anglais, des Hollandais et des Francais, 
ainsi que les saveurs africaines. Les produits de la mer sont particuliérement 
appréciés, puisque presque tous ces pays sont aussi des iles et qu'y abondent 
poissons et fruits de mer à foison. Parmi toutes les espéces, c'est sans doute 
la langouste que les Antillais préferent. Ce crustacé aux longues antennes se 
retrouve à la carte de tous les menus et peut étre servi avec toutes sortes de 
sauces aux goüts et couleurs variés. Il n'y a pas si longtemps, la langouste était 
cependant considérée comme le *pain des pauvres" et n'était mangé par les 
pêcheurs que lorsque le poisson se faisait rare. On la considère maintenant 
comme la perle de la cuisine antillaise. Avec la mondialisation, les Antillais 





e MARTINIQUE | Comme en Guadeloupe, 
des centaines de variétés de fruits, de lé- 
gumes et de produits de la mer abondent 
sur les étales de Martinique. Les snow- 
balls (prononcez "sino-bol") sont des 
sorbets de noix de coco fabriqués dans 
l'ile, aux riches saveurs de cannelle ou de 
vanille. 115 sont souvent vendus le lona 
des routes et on les sert dans un cornet 
pointu avec de la glace pilée recouverte 
de grenadine et de sirop de menthe. Me 
manquez pas les gáteaux-pays, de déli- 
cieuses pâtisseries qui peuvent être à la 
banane, à la noix de coco ou à la goyave, 
et que l'on vend souvent tiédes. 


intègrent eux aussi les tendances culinaires d'autres pays. 


* ST-BARTHELEMY | Là cuisine créole de 
St-Barthelemy n'occupe pas une place 
de choix dans les menus. La clientele de 
l'ile est variée et le plus souvent étran- 
gere, Les touristes préférent souvent 
s'offrir les plaisirs de la cuisine francaise 
ou italienne plutót que le plaisir simple 
du colombo d'agneau. 


«+ ST-VINCENT ET LES GRENADINES | 
Dans ces deux iles, la langouste est le 
plat principal, mais n'oubliez pas de goù- 
ter la hairoun, bière locale, qui a rem- 
porté la médaille d'or au concours de 
Bruxelles en 1993. 


e MARIE-GALANTE | Le Bélélé est la 
grande spécialité de cette ile, 1 s'agit 
de tripes aux boulettes de pain. Bien 
que la description et l'aspect ne soit 
pas appétissant, il faut absolument y 
goüter car c'est vraiment délicieux. Le 
poisson s'achéte frais chaque jour dés 
l'arrivée des saintoises (barques colo- 
rées). La viande locale est également 
exceptionnelle. 


* LES SAINTES | Comme dans les autres 
iles, le poisson et les fruits de mer ont 
une place prépondérante dans la cuisine 
locale. Ne manquez pas les "tourments 
d'amour”, de délicieuses tartelettes à la 
noix de coco et à la goyave (ou autres 
fruits exotiques). lls sont si courants que 
les enfants les vendent souvent au bord 
des routes. 





169 


LES ANTILLES FRANÇAISES 








umet [ | 170 | LES ANTILLES FRANÇAISES 


ACCRAS DE MORUE | Cet apéritif est l'un des plus populaires aux Antilles, et il est servi à toutes les fétes. 
Les gourmets apprécieront cette recette trés fine, dont la réalisation est simple et les ingrédients peu onéreux. 
Il s'agit d'un petit beignet, fait d'une mixture de morue salée, de farine, d'oignon et de persil... impossible d'y 


résister ! 


ACRAS DE MORUE ` 
@ 





TEMPS TOTAL • 1 H 
TEMPS DE PRÉPARATION = 30 MN 


INGREDIENTS 

300 o d'eau 

250 g de morue séchée, 
dessalée, sans peau et 
coupée en morceaux 


2 gousses d'ail 

2 clous de girofle 
1 branche de thym 
100 g d'oignons 

1 piment oiseau 


5 brins de persil, ou 
mieux : de la cive 


1 œuf 
200 g de farine 
1 c. à soupe de levure chimique 


1000 g d'huile, neutre 
pour friture 








12 ACRAS 





MOYEN 


par acras | kJ 729 / kcal 174 


protides : 18 g | glucides : 13 q | lipides: 5 g 


= А — s= == = = = = 
= — a= == == UNCEE ON . = = mm 


PRÉPARATION 

1. Verser l'eau dans le bol, insé- 
rer le panier de cuisson, y placer 
la morue, 1 gousse d'ail, les clous 
de girofle et le thym et faire cuire 
15 mn/100*/vitesse 1. Retirer le 
panier de cuisson et laisser re- 
froidir le poisson. Vider le jus de 
culsson dans un récipient. 


2. Placer les oignons, les 2 gousses 
d'ail, le piment et le persil dans le 
bol, hacher 5 sec/vitesse 5. Ra- 
cler les parois du bol à l'aide de la 
spatule. 


3. Ajouter les morceaux de mo- 
rue dans le bol et effilocher 
4 sec/$/ vitesse 4. 


4.Mettre l'œuf, 50 g de bouillon. 
là farine et la levure dans le bol et 
mélanger 20 sec/$7/vitesse 3 La 
consistance est celle d'une pâte à 
crêpes épaisse, si besoin ajouter 
un peu de farine. Laisser reposer 
pendant au moins 20 minutes à 
température ambiante. 


= r ms mmm = 
=== эш сш a шш =m 


5. Faire chauffer l'huile dans une 
poêle à frire. Quand l'huile est 
très chaude, former les accras 
entre deux cuillères à soupe et les 
plonger dans la friture jusqu'à ce 
qu'ils soient bien dorés. Les po- 
ser sur une feuille de papier ab- 
sorbant et déguster bien chauds 
ou tièdes. (Voir l'image а). 














CONSEILS 
5i vous utilisez des filets de cabillaud frais, 
_ réduisez le temps de cuisson de l'étape 1 à 12 

- minutes. 7 


Accompagnez éventuellement de 
mayonnaise. 














HEC 
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COLOMBO D'AGNEAU AUX AUBERGINES | Cette recette, l’une des plus parfumées de la cuisine antillaise, est 
tout à fait adaptée pour un dîner en famille ou avec des amis. Les colombo de poulet, de légumes et de poisson sont 
également très appréciés. Leur point commun réside dans la préparation des épices composant le colombo, dont 
les combinaisons peuvent varier à l'infini (à la manière du curry) afin d'obtenir des mélanges (d)étonnants : 


COLOMBO D'AGNEAU AUBERGINES ` 





d) 





(4) 


par 1 portion | kJ 1280 / kcal 306 


protides : 22 а | glucides : 16 g | lipides : 17 g 


TEMPS TOTAL * 2 H 15 MN 6 PORTIONS FACILE 
TEMPS DE PRÉPARATION * 25 MIN 
INGRÉDIENTS PRÉPARATION 


600 g de viande d'agneau 
coupée en cubes (2 cm) 


30 g de jus de citron vert 


À c. à café d'épices à Colombo 


60 g d'huile d'olive, ou autre 


1 aubergine (250 g) 
(ou 2 petites), détaillée 
en cubes (2 cm) 


2 c. à café de sel 

120 g de cives 

120 g d'oignons coupés en 2 
| clou de girofle 

5 gousses d'all 

1 petit piment rouge épépiné 
(type piment oiseau) 

2 branches de persil plat 

| branche de thym 

] clou de girofle 

200 g d'eau 


250 g de patates douces 
coupées en dés (2 cm) 





1. Placer la viande dans un plat 
et l'arroser de 20 g de jus citron 
vert, ajouter les épices à Colom- 
bo et 20 g d'huile d'olive, bien 
mélanger avec une cuillère en 
bois, laisser mariner 1 heure au 
réfrigérateur. Placer les cubes 
d'aubergines et 1 c. à café de sel 
dans un saladier. et bien mélan- 
ger. Les verser dans le panier de 
cuisson et laisser égoutter pen- 
dant 1 heure (Voir l'image a). 


2. Ciseler trés finement la partie 
verte des cives (1 mm) et réser- 
ver. Couper la partie blanche en 
troncons et les mettre dans le 
bol. 


3. Ajouter les oignons, les gousses 
d'ail et le piment, hacher pendant 
5 sec / vitesse 5. Racler les parois 
du bol à l'aide de la spatule. 


4. Ajouter 4O g d'huile et faire 
revenir pendant 
5 mn/Varoma/vitesse <. 


5. Ajouter la viande, le persil, le 
thym, le clou de girofle, l'eau et 
| c.à café de sel et faire mijoter 
10 mn/90?/s*/vitesse 4. 





. ëm EC manas mm ош пш 
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6. À la sonnerie, ajouter les au- 
bergines et les patates douces, 
programmer 

30 mn/90?/ss/vitesse 4. 


7. Ajouter 10 g de jus de citron, 
rectifier l'assaisonnement, faire 
mijoter 1 mn/90*/ss/vitesse +. 
Servir dans un grand plat de ser- 
vice et parsemer le dessus de 
cive ciselée. 











(22 


CONSEILS 
Vous pouvez aussi cuire le colombo sans 
patates douces, servez alors avec du riz 

créole. Il vous faudra retirer roo g d'eau. 
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Le mélange d ёрїсєз à Colombo 

: la poudre à Colombo est une 
variante antillaise du curry. Elle 
contient un mélange de riz, de 
cumin, de coriandre, de mou- 
tarde, de poivre noir de Malabar 
(en Inde), de clous de girofle 

de fenugrec et de curcuma 
torréfiés. 
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1'74 | FAMILLE GASTRONOMIQUE | AFRIQUE, MOYEN-ORIENT ET INDE 


TAGINE 





Le tagine est le nom de ce plat 
conique en terre cuite particu- 
lierement utilisé au Maroc pour 
préparer des repas entiers. Le 
tagine traditionnel est fait d'une 
argile lourde et qui se compose 
de deux parties. Dans la cuisine 
marocaine, le tagine est un ra- 
goüt mijoté à l'étouffé et à feu 
doux, ce qui confère à la viande 
et au poisson une délicieuse tex- 
ture. Les tagines ne sont pas seu- 
lement utilisés pour la cuisson, 
on les utilise aussi pour le service 
et à des fins décoratives. Ces ta- 
gines sont peints à la main, trés 
colorés et parfois ornés de pièces 
argentés. 


POIS CHICHES... 











Les pois chiches sont trés appréciés 
au Moyen-Orient, en Afrique du 
nord, en Inde et dans les pays mé- 
diterranéens. Ils sont un ingrédient 
de valeur dans la cuisine casher 
puisque c'est une source riche en 
protéines. Les juifs séfarades uti- 
lisent depuis longtemps les pois 
chiches, puisque c'est un ingrédient 
«parvé», c'est-à-dire sans viande ni 
produits laitiers. Dans d'autres pays 
du Moyen-Orient, les haricots sont 
particulièrement utilisés dans des 
plats comme le hummus et le falafel. 


COUSCOUS 





Le couscous fait parti de la nourriture de base dans tout le Maghreb. Il est 


également trés populaire en Afrique de l'ouest 


(Sahel), en France, en Gréce, à 


Chypre et dans certaines parties du Moyen-Orient. On le prépare en roulant 
et en donnant une forme sphérique à la semoule de blé humide, avant de la 


recouvrir avec de la farine de blé trés fineme 


nt moulue. Le couscous tradi- 


tionnel est trés long à préparer et est souvent cuit à la vapeur. Il est tradition- 
nellement servit sous un ragoût de viande ou de légumes. 


| ORANGES ET CITRONS 


La région de Fez au Maroc est célébre pour ses agrumes. 
Les oranges et les citrons jouent un róle important dans 
la cuisine d'Afrique du nord et du Moyen-Orient. Pour 
le dessert, servez des tranches d'oranges ou de pam- 
plemousse parsemées d'un peu de fleur d'oranger et de 
feuilles de menthe, succes garanti ! 








VIANDES 


Lesviandeslesplusconsomméesen Afrique du nord 
sont le poulet et le bœuf. L'agneau est particuliere- 
ment prisé, mais il n'est pas autant consommé car il 
est plus cher. La race de mouton élevé en Afrique du 
nord a une grande quantité de sa graisse concentrée 
dans sa queue, ce qui signifie que l'agneau maro- 
cain n'a pas ce goüt fort que peut avoir l'agneau ou 
le mouton occidental. D'autre part, l'Inde a une ap- 
proche différente de la consommation de la viande 
en raison de ses croyances religieuses. De nos jours, 
des milliers d'Hindous considèrent toujours la 
vache comme un animal sacré dont on ne doit pas 
manger la viande. 


EPICES ET HERBES... 


Les épices et les herbes sont des in- 
grédients au centre de cette famille 
culinaire, comme par exemple la 
cardamone, 
pilé, la cannelle, les clous de girofle, 
la coriandre, le cumin, le safran, le 
piment, le sumac, le poivre, la co- 
riandre, l'aneth, la menthe, le persil 
etlethym. 


les feuilles de calou- 







































PAINS PLATS 


Les pains plats font partie 
de la nourriture de base en 
Afrique du nord. Ces pains 
peuvent accompagner tous 
types de repas, méme le pe- 
tit-déjeuner. Ce dernier est 
souvent constitué de por- 
ridge préparé avec du millet 
ou dela farine de pois chiche. 


THÉ VERT À LA MENTHE 


Le thé est particuliërement associé à la nourriture en Afrique du nord 
et en Inde. La culture marocaine du thé se définit par la façon dont il 
est préparé (du thé vert, exclusivement), et la maniëre dont il est lar- 
gement consommé au cours d'un repas. Cette tradition s'est égale- 
ment étendue à travers toute l'Afrique du nord, une partie du Sahel et 
dans le sud de l'Espagne. Cependant le thé n'est pas seulement servi 
pendant les repas, c'est aussi une marque d'hospitalité. Contraire- 
ment à la nourriture marocaine, qui est cuisinée par les femmes, faire 
le thé est une tâche d'homme : il est préparé par le chef de famille. Le 
thé est servi aux invités et il serait très impoli de le refuser. 

























POUR LES AMOUREUX DU THÉ 


Lethé est principalement consommé au Ma- 
roc, en Tunisie et en Algérie oü la consom- 
mation annuelle par personne est respec- 
tivement de 1,4 kg, 1,5 et 0,7 kg. L'Inde est 
le pays qui produit et qui consomme le plus 
de thé au monde, comme par exemple les 
célèbres thés Assam ou Darjeeling. 7096 du 
thé produit dans le pays est consommé en 
Inde méme. 





FENOUIL 


Beaucoup de cultures sur le sous- 
continent indien et au Moyen- 
Orient utilisent les graines de 
fenouil dans leur cuisine. Les 
feuilles du fenouil sont utili- 
sées comme «légume-feuille», 
soit seules ou mélangées avec 
d'autres légumes. Dans certaines 
parties de l'Inde, on les cuisine 
pour les servir pendant le repas. 





YAOURT 


Le mot «yogourt» vient du verbe turc yogurmak, qui signifie 
pétrir, moudre. Les Turcs développèrent les techniques de 
fabrication du yaourt quand ils ont pris conscience des qua- 
lités nutritives du lait fermenté. D'autres produits à base de 
lait fermenté sont fabriqués en Asie centrale : le kefir et le 
kumiss. Les yaourts (sous différentes formes) sont une part 
importante de la nourriture Turque. 
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FAMILLE GASTRONOMIQUE 


LES INGRÉDIENTS DE BASE POUR LES RECETTES THERMOMIX 


AFRIQUE, MOYEN-ORIENT 
ET INDE 


APRËS LES AMÉRIQUES et les paysages paradisiaques des 
Antilles, nous allons traverser l'Atlantique à nouveau. Nous 
ferons une première escale au Maroc, au nord de l'Afrique, oü 
nous pourrons admirer les montagnes enneigées de Ouarzazate 
et les minarets de Marrakech, Casablanca et Fez. Nous pour- 
rons ressentir l'atmosphère des souks, oü les lampes, les tapis, 
la viande, les légumes sont vendus ainsi que bien d'autres mar- 
chandises, et op les senteurs d'épices abondent. Nous verrons 
que les tagines ne sont pas seulement des ustensiles de cuisine 
mais aussi une tradition culinaire à part entière qui est présente 


jusqu'au Moyen-Orient, sous des formes variées. 


En réalité, le choix des ingrédients et des méthodes de cuisson 
ne sont que deux des aspects qui contribuent à former une iden- 
tité culinaire traditionnelle. 


Les origines de la cuisine du nord de l'Afrique remontent à plus 
de 2 ooo ans. Les Phéniciens du I” siècle apportèrent avec eux 
les saucisses et les Carthaginois introduisirent le blé et son déri- 
vé, la semoule. Les Berbères adaptèrent cette dernière en cous- 
cous, qui demeure l'un des ingrédients principaux de la cuisine 
d'Afrique du nord. À partir du Vllšme siècle, les Arabes intro- 
duisirent toute une variété d'épices comme le safran, la noix de 
muscade, la cannelle, le gingembre et les clous de girofle. Les 
Turcs Ottomans apportèrent les pâtisseries et autres pains alors 
que les pommes de terre, tomates, courgettes et poivrons furent 
apportés du Nouveau Monde. 


Notre étape suivante sera le sous-continent indien, oü la gas- 
tronomie est tout aussi riche. Les recettes des samosas, des cre- 
vettes au curry, du pain rooti et du délice noix de coco et pistache 
qui sont inclus dans ce chapitre ne sont qu'un petit échantillon 
des méthodes de cuisine tout à fait uniques que l'on y trouve. 
En Inde, cette cuisine est le quotidien de plus d'un milliard de 
personnes. La liste des plats traditionnels y est particulièrement 
longue. De plus, les fans du Thermomix qui connaissent moins 
ce pays doivent savoir que les épices sont une particularité de 
la cuisine indienne. Presque tous les cuisiniers/ères indiens 
savent préparer un curry à base de cardamone, de cannelle, de 
clous de girofle, de cumin, de noix de muscade et de curcuma. 
Les Hindous d'Inde ont développé la cuisine végétarienne la 
plus fine au monde, avec des céréales, des lentilles, des pois, des 
haricots et du riz. 
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FAMILLE GASTRONOMIQUE 
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LES INGRÉDIENTS NATURELS sont l'un 


ies secrets de ia cuisine maroca 
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d'argan, et cette derniére est exclusive- 
ment produite au Maroc. L'utilisation des 


épices comme le poivre, le aingemore, те 








urcuma, le safran, le pap le cumin, la 
Белеп sk] t ‘assent 
annelle et le bla est essentielle 
a la cuisine marocaine. De plus, les Maro- 
cains préfèrent utiliser des plantes aroma- 
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PAINS ET GÂTEAUX | On trc 
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LA SOUPE DES AMOUREUX | p. 178 
POULET AU CITRON | p. 180 
TAGINE DE LOTTE | p. 182 


CORNES DE GAZELLES | p. 184 


LA CUISINE MAROCAINE est l'une des plus prisée au monde grâce à ses ri- 
chesses et à sa variété. C'est le fruit de nombreuses influences : européennes, 
berbères, arabes et mores. Comme le Maroc, la cuisine marocaine est riche en 
saveurs, arómes et couleurs. Ses combinaisons entre le sucré et l'aigre sont 
célèbres dans le monde entier. Un repas marocain est une expérience qui met 
en éveil tous les sens. L'atmosphère amicale est complétée par des odeurs de 
safran, de cumin et de coriandre. De plus, chaque région va révéler ses spécia- 
lités, ses traditions et son accueil aux fans du Thermomix. 


Vous goüterez bien entendu au couscous, star internationale, ou plutôt, à 
toutes sortes de couscous, puisqu'il varie selon l'époque de l'année et la ré- 
gion. Vous goüterez à l'équilibre subtil entre les épices et une riche combinai- 
son de viandes et de légumes. La “pastille” est l'un des fleurons de la cuisine 
marocaine. Il s'agit d'un délicieux feuilleté dans lequel se mêle un émincé de 
pigeon, du persil, de l'œuf dur, des amandes et du miel. Le tout est recouvert 
d'une fine couche de cannelle et de sucre, une explosion de saveurs ! L'art du 
feuilleté se retrouve également dans le briouat au boeuf ou au poulet. Il existe 
de nombreuses soupes dans la gastronomie marocaine comme la harira, une 
soupe à base de lentilles et de pois-chiches. Et qui peut résister au plaisir d'un 
tagine ? Ce ragoüt de viande, poisson ou poulet est accompagné de fruits et/ou 
de légumes (comme dans le tagine d'agneau aux abricots) et il est tradition- 
nellement cuit dans le plat en terre cuite qui lui a donné son nom. Enfin, ne 
manquez surtout pas les pátisseries marocaines : crépes au miel et aux graines 
de sésame, gâteaux aux amandes et au miel, parmi tant d'autres; tous servis 
avec le traditionnel thé à la menthe. 
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LA SOUPE DES AMOUREUX | Les ingrédients de cette soupe marocaine sont disponibles partout. Il s'agit 
d'une soupe crémeuse à la carotte, avec une touche exotique de jus d'orange et de gingembre. 


LA SOUPE DES AMOUREUX 


© 


TEMPS TOTAL * 30 MN 
TEMPS DE PRÉPARATION * 10 MN 


wO 


INGRÉDIENTS 
20 g de gingembre frais et 
pelé, finement émincé 


CR 


30 g d'oignons coupés en 2 


- 


g de carottes épluchées 
et coupées en morceaux 
20 g de beurre 


) g d'eau 


01 
C3 


1 cube de bouillon, ou 
du bouillon maison 


20 g de jus d'orange 
S pressé 


Ф 


100 g de crème fraiche 
2 c. à café de sel 
Du poivre 
1 c. à soupe de ciboulette ciselée 


4 PORTIONS 


© Ф 


FACILE 


protides 


PRÉPARATION 

1. Mettre le gingembre et l'oi- 
gnon dans le bol et les hacher 
pendant 3 sec/vitesse 6. Racler 
les parois à l'aide de la spatule. 


2. Ajouter les carottes et les ha- 
cher 5 sec/vitesse 6. Racler les 
parois du bol à l'aide de la spa- 
tule. 


3. Ajouter le beurre et faire rissoler 
pendant 3 mn/varoma/vitesse 1. 
Verser l'eau et le bouillon et cuire 
pendant 12 mn/ 100*/vitesse 1. 


4. Ajouterlejusd'orange,lacreéme, 
assaisonner et chauffer pendant 
1 mn/100*/vitesse 1. Puis mixer 
1 mn/vitesse 10. 


5. Servir dans des bols à soupe et 
agrémenter de ciboulette ciselée. 


2g 


| glucides 


par portion | kJ 626 / kcal 150 


8g 


lipicles 





12 g 
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POULET AU CITRON | La cuisine marocaine traditionnelle est le résultat de nombreuses influences : berbères, 
arabes et également andalouses. Ce poulet au citron en est un plat représentatif de par les ingrédients qu'il 
contient, notamment l'emploi d'épices, comme le curcuma, le paprika, le safran, et bien sûr la cannelle, 


véritable signature gastronomique marocaine. 


POULET AU CITRON 


С? 
TEMPS TOTAL * 50 MN 
TEMPS DE PRÉPARATION * 10 MN 


w 


INGRÉDIENTS 

2 gousses d'ail 

200 g d'oignons coupés en 2 
2 c. à soupe d'huile d'olive 

1 poulet, (les pilons et 

es blancs) (1200 g) 

Le zeste d'1 citron non traité 


Le jus d'1 citron non traité 


4 brins de persil équeutés, et 
auelques feuilles pour la finition 


150 g d'eau 
1 c. à café de cumin en poudre 
4 pistils de safran 

2 c. à café de paprika doux 


( 
w 


2 c. à café de curcuma 
4 c. à café de cannelle 
1c. à café de sel 
2 pincées de poivre 


2 citron confit au sel (facultatif), 


émincé très finement 


100 g d'olives dénoyautées 


4 PORTIONS 





© Ф 


FACILE 


protides : 52 ç 


PRÉPARATION 

1. Mettre les gousses d'ail et 
les oignons dans le bol, hacher 
3 sec/vitesse 5. Racler les parois 
du bol à l'aide de la spatule. 


2. Ajouter l'huile d'olive et faire re- 
venir 5 mn/Varoma /S*/vitesse 4. 


3. Ajouter les pilons, le zeste de 
citron et le jus, le persil, l'eau, les 
épices, le sel et le poivre, faire 
cuire 10 mn/100*/ss/vitesse +. 


4.Ajouter les blancs de poulet, 
faire mijoter 
15 mn/90*?/s»/vitesse 4. 


5.Puis ajouter le citron confit 
et les olives et faire cuire 
1 mn/100*?/2»/vitesse 4. Parse- 
mer de feuilles de persil et servir 
aussitót. 





jar portion | kJ 2376 / kcal 568 
F 













e 
CONSEILS 
Accompagnez de couscous, de riz ou de riz 
pilaf. 
1 poulet de 1200 g représen on 
600-700 g de viande. Les os et les reste 
de carcasse sont parfaits pi 


des bouillons. 


Les citrons confits au sel : ce 
mode de préparation est un 
moyen de conservation ancestral 
en Afrique du Nord. Les citrons 
sont ainsi coupés en 2 ou en 4, 
en cubes ou gardés entiers avant 
d'être mis à mariner dans un 
mélange d'eau, de jus de citron 
et de sel. Leurs saveurs rajoutent 
une touche raffinée aux plats. 
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TAGINE DE LOTTE | Les grands classiques tels le tagine, le couscous ou la pastilla ont fait la réputation de 
la cuisine marocaine traditonnelle à travers le monde. Le tagine (ou tajine) est un plat typique du nord de 
l'Afrique, qui se retrouve de l'Algérie à la Tunisie. Son nom vient du plat dans lequel il est cuisiné. Sa cuisson 
lente à feu doux donne une texture parfaite à tous les ingrédients de cette recette à base de lotte. 


TAGINE DE LOTTE 


© 


TEMPS TOTAL * 1 H 
TEMPS DE PRÉPARATION * 10 MN 


INGRÉDIENTS 
100 g d'oignons coupés en 2 


4 gousses d'ail 


1O g de gingembre 
émincé trés finement 


1 petit piment épépiné 


2 tomates bien müres 
et coupées en 4 


5 brins de persil, 
seulement les feuilles 


5 brins de coriandre, seulement 
les feuilles, et quelques-unes 
pour la finition 


60 g d'huile d'olive 
30 g de jus de citron 


1 citron confit au sel 
(facultatif), coupé en 4 


1 c. à café de cumin en grains 


600 g de lotte coupée 
en 4 morceaux 


1 poivron vert coupé 
en cubes (1cm) 


1 cube de bouillon de poisson, 
ou du bouillon fait maison 


1c. à café de sel 
20 olives noires dénoyautées 


O 


4 PORTIONS 





@ Ф 


MOYEN 


PRÉPARATION 

1. Mettre l'oignon, les gousses d'ail, 
le gingembre et le piment dans le 
bol, hacher 4 sec/vitesse 5. 


2. Ajouter les tomates, le persil et la 
coriandre, hacher 4 sec/vitesse 5. 
Racler les parois du bol à l'aide de 
la spatule. 


3. Ajouter l'huile d'olive, le jus de 
citron, le citron confit et le cumin, 
mixer 20 sec/S/vitesse 2. Dé- 
barrasser dans un saladier, ajou- 
ter la lotte et laisser mariner pen- 
dant 30 minutes au réfrigérateur. 


4.Puis mettre la lotte et la mari- 
nadedanslebol, ajouterle poivron, 
le bouillon et le sel, faire mijoter 
20 mn/90*?/S$:/vitesse 4 ôter le 
gobelet. Servir aussitót aprés 
avoir parsemé le plat de feuilles 
de coriandre et d'olives noires 


par portion | kJ 1582 / kcal 377 
protides : 25 g | glucides : 8 g | lipides : 27 g 





ez 


CONSEILS 
servez avec du couscous ou des pommes 
de terre et des carottes au curcuma. 





Le tagine est un plat de terre se fermant 
par un couvercle conique. Les tagines sont 
traditionnellement cuits au four. 
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CORNES DE GAZELLES | La cuisine orientale est très riche en pâtisseries souvent à base d'amandes et de 
miel, qui accompagnent le thé à la menthe traditionnel. Les gâteaux orientaux ont une forme qui évoque la 
nature, la faune. En forme de petites cornes, cette pâtisserie est réalisée à base de pâte d'amandes et de fleur 
d'oranger. En Afrique du Nord, la pâtisserie marque chaque moment de la vie et particulièrement les grandes 
occasions tels les mariages. Les Cornes de gazelle en sont un mets de choix. 


CORNES DE GAZELLES 


D Ф 


TEMPS TOTAL + 1H 50 MN 
TEMPS DE PRÉPARATION • 30 MN 
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INGRÉDIENTS 
LA PÂTE 

550 g de farine 
| ceuf 


120 g de beurre mou et 
coupé en morceaux 


50 g d'eau de fleur d'oranger 


LA PÂTE D'AMANDE 
250 g de sucre 


200 g d'amandes émondées 
20 а d'eau de fleur d'oranger 
2 


blancs d'œufs 








30 BISCUITS 
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par biscuit | kJ 568 / kcal 136 


protides : 3 9 | glucides : 16 g | lipides : 7 g 


= = = 
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PRÉPARATION 

1. Mettre tous les ingrédients de la 
pâte dans le bol, pétrir 1 mn/2/4 
Débarrasser dans un récipient, re- 
couvrir de film alimentaire, laisser 
reposer pendant 30 minutes au 
réfrigérateur. Nettoyer le bol. 


LA PÂTE D'AMANDE 

2.Verser le sucre dans le bol, 
mixer 15 sec/vitesse 10. Réserver 
30 g dans un petit récipient. 


3. Mettre les amandes dans le 
bol, moudre 20 sec/vitesse 9. 


4.Ajouter la fleur d'oranger еї | 
blanc d'œuf, mixer 

30 sec/vitesse 3. Diviser la pré- 
paration en 30 petites boules de 
15 g chacune environ. Sur un plan 
de travail, faconner chaque boule 
en 1 petit boudin de 1 cm Ø et 5-4 
cm de long environ. Héserver. 


LA REALISATION DES CORNES 
DE GAZELLE 

(Voir les étapes en images) 

5. Préchauffer le four à 180° (th 6). 
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rectangles (12 x 8 cm chacun). Pla- 
cer un boudin de pâte d'amande 
au milieu de chaque rectangle, 
passer les bords de chaque rec- 
tangle au blanc d'ceuf, replier la 
påte sur la pâte d'amande. Pincer 
les bords pour bien les fermer. A 
l'aide d'une petite roulette dente- 
lée ou un emporte pièce dentelé, 
réaliser des bords festonnés. Rē- 
oéter cette étape avec la pate et 
la páte d'amande restante. 


7. Faconner chaque biscuit en 
forme de croissant à bouts poin- 
tus, les poser sur une plaque à på- 
tisserie recouverte de papier sul- 
furisé et les cuire à 180? pendant 
15 à 18 minutes jusqu'à ce que les 
cornes de gazelles soient légere- 
ment dorées. Les laisser refroidir 
sur une grille, Puis les saupoudrer 
de sucre glace avant de servir. 


r rouleau à pàtisserie, du papier sul- 
furisé, 2 plaques à pâtisserie, du film 
alimentaire, une grille, une roulette 
dentelée ou un emporte piéce dentelé 


6. Diviser la páte en 2. Sur un plan 
de travail légèrement fariné, éta- 
ler un des pátons en un grand 
carré (40 x 40 cm env.) sur 2 mm 
d'épaisseur. Puis le découper en 15 
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TURQUIE 
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DEVISE Lira 


FAMILLE GASTRONOMIQUE 
Afrique, Moyen-Orient et Inde 


C'EST DU SÉRIEUX | La nourriture est 
orise trés au sérieux en Turquie. || est in- 
êi EES bÊ pour les membres d'un foyer 
de manger seul, de vider le frigidaire, ou 
de manger sur S pouce quand le reste 
de la famille est à la maison. On prend 
trois repas par jour, assis. Le petit-dé- 
einer, kahvalti (littéralement "sous le 
ër est généralement constitué de 
pain, de feta, d'olives noires et de thé. 
Do p diee min leux de travail servent le 
déjeuner parmi leurs avantages en na- 
e. Le diner commence quand tous les 
membres de la famille sont réunis autour 
de la table et partage les événements 
Je leur journée, Trois plats successifs 
constituent le menu, et sont accompa- 
gnés de salade. En été, on sert le diner 
vers 20h. La famille proche, les meilleurs 
em ou les voisins viennent facilement 
partager ce repas. Les autres sont invi- 
tés plus en amont, puisqu'on prépare des 
dats plus élaborés pour leur venue. Le 
commence généralement avec une 
soupe, suivie du plat principal (viande 
t légumes) accompagné de salade. On 
sert ensuite un plat à base d'huile d'olive, 
comme le dolma, puis le dessert ou un 
fruit. Pendant que lon débarrasse la 
table, les invités se retirent dans le salon 
pour prendre le thé et le café turc. Au 
cas oU l'on servirait une boisson alcoo- 
isée (comme le raki, un alcool anisé), les 
nvités trouvent le Meze (nombreuses 
sauces servies Ici en apéritif) déjà sur la 
table, souvent dressée dans le jardin ou 
sur le =a Le plat principal est servi 
plusieurs heures apres. 
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CAFÉ ЕТ ТНЕ | Оп peut être déçu par le 
petit verre de café peu brassë et non-fil- 
[ге si l'on ne connait pas les coutumes 
turques. Certains voyageurs ignorants 
(comme Mark Twain) peuvent finir par 
mâcher accidentellement le marc de café. 
Tout d'abord, ce marc ne doit pas être ava- 
lé. il faut donc boire le café délicatement. 
Ensuite, ne vous attendez pas à une forte 
dose de caféine lorsque vous buvez une 
tasse dae café turc : il n'est pas fort mais 
épais. Enfin rappelez-vous que c'est le lieu 
et ceux avec qui on le boit qui comptent. 
Le thé, quant à lui, constitue la source prin- 
cipale de théine pour les Turcs. On le pré- 
pare en l'infusant dans de l'eau bouillante 
et on le sert dans de petits verres fins et 
transparents, ce qui permets d'une part 
de voir sa belle couleur rouge foncé et 
d'autre part de se réchauffer les mains. Le 
thé est tellement essentiel dans une Jour- 
née de travail que tout manque risquerait 
d'amoindrir la productivité. 
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LES BROCHETTES sont typiquement 
Colles et remontent à l'époque ou les 
momedes faisaient griller leurs viandes 
es feux de camps. l| existe de nom- 
sortes de brochettes, classées se- 
eur mode de cuisson. Nous connais- 
See Dien les shish kebabs et les kebabs. 
bec huh kebabs sont fait de cube de 


ze grillés sur une brochette. Pour le 
xc la viande (souvent de l'agneau) 


= hachée en fine tranche et empilée sur 
vous vertical, qui tourne lentement 
mnt un gril vertical lui aussi. Lorsque 
: je là viande est rôtie, on la 
= en fines tranches verticales avant 
| existe Dien d'autres sortes 
"ees dont certaines cuites dans 





LE YAOURT est l'une des contri- 


Lorsquils nen ont pas, les Turcs 
aiment boire de Ayran, un yaourt 
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TARTINADE D'AUBERGINES ET POIVRONS | p. 188 
GATEAUX AUX POMMES DE TERRE | p. 190 
KEFTAS ET SAUCE AU YAOURT | p. 192 


GÂTEAU POUR LE THÉ | p. 194 


SI POUR VOUS LES VOYAGES vont de paires avec les découvertes culi- 
naires, vous aimerez particulièrement explorer la Turquie. Les premiers do- 
cuments historiques montrent que la base de la cuisine turque était déjà éta- 
blie pendant la période nomade et lorsque les premier Etats Turques d'Asie 
furent mis en place. L'utilisation de la viande, des produits laitiers, des lé- 
gumes et des céréales que l'on trouve dans cette période constituent toujours 
le fil conducteur de la gastronomie turque. Les premiers Turques cultivaient 
le blé, et l'utilisaient dans la fabrication de plusieurs sortes de pains, avec ou 
sans levain. Ces pains pouvaient être cuits dans un four d'argile, frits sur une 
plaque chauffante, ou placés sous des braises. Les manti et bugra, ancétres des 
pátisseries fourrées appelées aussi borek d'aprés le Bughra Kan du Turkestan, 
étaient déjà trés appréciés à cette époque. Les pâtisseries et légumes fourrés 
étaient déjà trés courant, et cette pratique est toujours répandue de nos jours, 
comme nous le prouvent les douzaines de types de dolma. La viande en bro- 
chette et les autres formes de grillades (qui ont donné plus tard le kebab) et 
les produits laitiers (fromages et yoghourts) faisaient partie des aliments de 
bases des paysans Turcs. Ce sont eux qui ont apporté ces attitudes et ces mé- 
thodes en Asie Mineur à partir du XI*"* siècle. En échange, ils y ont découvert 
le riz, les fruits et légumes de la région et des centaines de sortes de poissons 
des trois mers qui entourent la péninsule anatolienne. Ces nouveaux et mer- 
veilleux ingrédients furent assimilés à la cuisine de base durant le millénaire 
suivant. L'évolution de cette riche gastronomie n'est donc pas le fruit d'un 
accident. Au contraire, comme pour les autres grandes cuisines du monde, 
elle est le résultat d'une combinaison de trois éléments clés : un environne- 
ment riche, une cuisine impériale et d'anciennes traditions sociales. L'Islam 
joue aussi un grand róle dans la cuisine turque, en influencant notamment la 
consommation d'alcool et de porc. 
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TARTINADE D'AUBERGINES 
ET POIVRONS (AJVAR) 


@ 


2 POTS 








TEMPS TOTAL * 50 MN 
TEMPS DE PREPARATION * 15 MN 


INGREDIENTS 
6 poivrons rouges coupés 
en 2 et épépinés (1200 g) 


laubergine coupée en 2 
4 gousses d'ail 

60 g d'huile d'olive 

1 1⁄2 c. à café de sel 


| 

| 

| 

| I plaque de cuisson, du papier 
| 

| 

| 





cuisson, 1 torchon propre, 2 pots 
à fermeture hermétique 
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TARTINADE D'AUBERGINES ET POIVRONS | Cette sauce rouge vif, appelée Ajvar, est toujours préparée à la 
fin de l'été ou au début de l'automne, juste après la récolte des piments. Beaucoup de familles la conservent dans 
des bouteilles ou en boite pour la consommer toute l'année. Parfaite à l'apéritif sur du pain, cette sauce est un 

bon accompagnement qui peut également relever vos plats de viande. 


par pot | kJ 2097 / kcal 502 


protides : 10 g | glucides ` 40 g | lipides : 33 9 
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PREPARATION 
1. Allumer le four à 230* (th 7-8) 
en position grill. 


2.Disposer les poivrons rouges et 
les aubergines, côté peau vers le 
haut, puis les recouvrir de papier 
cuisson. Les faire cuire à 250° 
(th 8-9) pendant 15-20 minutes 
jusqu'à ce que leur peau noir- 
cisse. Retirer les poivrons du four, 
les recouvrir d'un torchon humide 
et les laisser reposer pendant 
10 minutes environ. Retirer le tor- 
chon et peler les poivrons avec 
un petit couteau à bout pointu. 
Puis les placer dans le panier de 
cuisson et les laisser s'égoutter. 


3. Mettre les gousses d'ail dans le 
bol, hacher 2 sec/vitesse 8. 


4.Retirer la chair des aubergines 
a l'aide d'une grosse cuillère et 
la mettre dans le bol, ajouter les 
polivrons rouges et mixer 

8 sec/vitesse 5 en aidant de la 
spatule; faire cuire 

5 mn/90°/vitesse 3. 


5. Ajouter l'huile d'olive et le sel, 
faire mijoter 10 mn/90*/vitesse 2. 
Verser la tartinade dans 2 pots à 
fermeture hermétique et les pla- 
cer au réfrigérateur. 


VARIANTES 

e Ajouter du vinaigre ou du jus de 
Citron 

* Ajouter 7O g de concentré de 
tomate 

e Ajouter 1-2 petits piments épé- 
oinés ou du piment de Cayenne 





CONSEILS e 

LAjvar accompagne aussi bien les æ 
viandes rôties ou grillées que les 

tranches de pain frais ou des pâtes. & 
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GÂTEAUX DE POMMES DE TERRE | Börek est le nom générique turc qui désigne les pâtisseries fourrées. 

Le plus souvent, elles sont garnies de fromage de chèvre et de légumes. Ce gâteau de pommes de terre est une 
excellente variante de la version traditionnelle végétarienne. Le bórek est aussi délicieux avec de la viande et peut 
se tremper dans de la sauce. 


GÂTEAUX AUX POMMES DE TERRE (PATATESLI BÖREK) 
Ф 


8 GÂTEAUX MOYEN 





TEMPS TOTAL * 1H 15 MN par gâteau | kJ 1651 / kcal 395 


TEMPS DE PRÉPARATION * 25 MN 
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INGREDIENTS 


LA PATE 
500 g de yaourt nature 


50 g de lait 
50 g d'huile 
>C. à café de sel 


40 g de beurre coupé 
en Morceaux 


LI) 


QO g de farine 


20 


50 g de levure chimique 


LA GARNITURE 
500 g de pommes de terre 


protides : 9 g | glucides : 58 g | lipides : 14 a 


PRÉPARATION 


LA PÂTE 

1. Mettre tous les ingrédients 
de la pâte dans le bol, pétrir 
1 mn/J/i. Débarrasser dans un 
recipient et laisser reposer pen- 
dant 50 minutes. 


LA GARNITURE 

2. Mettre les pommes de terre 
et les épices dans le bol et mixer 
3 sec/vitesse 5. Débarrasser dans 
un récipient et réserver. 


LA RÉALISATION DES GÂTEAUX 
(Voir les étapes en images) 


5.Etaler une épaisse bande de 
purée épicées sur la longueur 
des rectangles et enrouler le tout. 
Faire des entailles profondes 
(jusqu'au 1/3) tous les 5 cm en- 
viron avec une paire de ciseaux. 
Les poser sur la plaque a райѕѕе- 
rie recouverte de papier sulfurisé. 
Refermer chaque rouleau pour 
former des couronnes. 

6.Passer la surface au jaune 
d'oeuf battu, enfourner à 220? 
pendant 12 - 14 minutes, les 


tarineuses cuites, froides et 3. Préchauffer le four à 220?  "bóreks"doivent être bien dorés. 
coupées en morceaux (TH 7-8). 


Ja C. à café de poivre noir 
72 c. à café de sel 

| 4. 8 café de paprika doux 
Z Dincées de piment 

de Cayenne moulu 

l jaune d'œuf 





I plaque à pâtisserie, du papier | 
sulfurisé, т rouleau à pâtisserie, 1 | 


paire de ciseaux 


m= mmm mamam mmm em s s mura: — 


4.Diviser la pâte en 4 parts. Les 
façonner en boules. Fariner le 
plan de travail et étaler les pâ- 
tons en 4 carrés (25 x 25 cm 
env.). Couper chaque carré de 
pâte en 2 pour obtenir 8 rec- 
tangles au total. 
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KEFTAS ET SAUCE AU YAOURT | En général, les keftas sont des boulettes de viande hachée (souvent de 
l'agneau ou du bœuf), mélangées à des épices et d'autres ingrédients comme le riz, les pois-chiches, le boulgour 
ou les légumes. Ils peuvent être grillés, frits, cuits à la vapeur ou au four, pochés ou marinés et sont souvent 
accompagnés d'une sauce très relevée. Les keftas sont très certainement une des recettes turques les plus 


simples et les plus délicieuses ! 






TEMPS TOTAL = 35 MN 
TEMPS DE PRÉPARATION * 50 MN 
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INGRÉDIENTS 


LES KEFTAS 
80 g de pois chiches 


4 brins de persil équeuté 
120 g d'oignons coupés en 2 
25 g d'huile d'olive 


600 g de viande 
hachée de boeuf 


2 ceufs 
2 c. à café de sel 
1⁄2 c. a café de poivre 


1⁄2 c. à café de piment 
de Cayenne moulu 


1⁄2 c. à café de curcuma, 
ou 1 pincée de safran 


De l'huile de friture 


LA SAUCE AU YAOURT 
2 gousses d'ail 


4 brins de menthe équeutés 
200 g de yaourt nature 

1⁄2 c. à café de se 

2 pincées de poivre 

1c. à soupe de jus de citron 








16 KEFTAS 


ер 


KEFTAS ЕТ SAUCE AU YAOURT (YOGURTLU KÓFTE) 
QD» 


MOYEN par kefta | kJ 709 / kcal 169 
protides : 10 g | glucides : 4 a | lipides : 12 g 


PRÉPARATION 


LES KEFTAS 
1. Placer les pois chiches dans le 
bol, moudre 45 sec/vitesse 10. 


2.Ajouter le persil et hacher 
3 sec/vitesse 8. Débarrasser 
dans un récipient et réserver. 


3. Mettre les oignons dans le bol, 
hacher 3 sec/vitesse 5. 





4.A^jouter l'huile d'olive et faire 
revenir 3 mn/Varoma/vitesse 1. 


5. Ajouter le mélange pois chiches 
et persil, la viande hachée, les 
ceufs et les épices, mixer 

20 sec/$/vitesse 4 en aidant de 
la spatule. Débarrasser dans un 
récipient et réserver, nettoyer le 
bol. 


6. Diviser la préparation en 16 
parts. Faconner des boulettes 
de la taille d'un oeuf entre les 
mains humides, puis les apla- 
tir comme un hamburger. Faire 
dorer les keftas de chaque cóté 
dans de l'huile bien chaude dans 


Pë PEPEE m P Е F FR HE FE E P F E E E R HR R E BOB H SET E Е S. m—mmmmnmcmrmcms иш: ш: иш mmm mmm иш: на ишин: e mm a= me mam- ш: ma иш=ш= GN RO саш mmm иш E m m-m m s sss = р == == = = = f =" тош ок = mW. ү 


une poéle. Pendant ce temps, 
préparer la sauce au yaourt. 


LA SAUCE AU YAOURT 

7. Mettre les gousses d'ail et la 
menthe dans le bol, hacher 

4 sec/K/vitesse 8. 


8. Ajouter le yaourt, les épices et 
le jus de citron, mixer 
1O sec/vitesse 3. 


9. Servir la sauce en accompa- 
gnement des keftas. 


VARIANTES 

° Remplacez les pois chiches par 
du boulgour (blé concassé). 

* Préparez les keftas avec de la 
viande d'agneau. 


Tu 
e 
CONSEILS `` 


Accompagnez les keftas d'une salade et de 
pain pita. 


Pour un barbecue, placez la préparation 
sur des piques en bois. 


Dégustez chaud ou froid. 
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GÂTEAU POUR LE THE | En Turquie, le thé noir produit sur la côte est de la Mer Noire est plus populaire que 
le café. Boire ce thé constitue l'une des plus anciennes traditions turques. On le sert dans de petits verres pour 





qu'il reste chaud et pour que tout le monde puisse admirer sa couleur rouge foncé. Ce gâteau permet de bien 
goüter la légèreté de ce thé et d'en apprécier tous les arômes d'une manière originale. 


GÂTEAU POUR LE THÉ (CAYLI KEK) 


@ d» 


TEMPS TOTAL ° 35 MN 
TEMPS DE PRÉPARATION * 5 MN 


INGRÉDIENTS 


LE THÉ 
300 g d'eau 


2 c. à café de thé noir, en 
*euilles (Assam, Ceylan 
ou English Breakfast) 


LE BISCUIT 


200 g de cerneaux de noix 


4 ceufs 


300 g de sucre 


cr 


g d'huile neutre 


2 c. à soupe de sucre vanillé, 

fait au Thermomix 

3 c. à soupe de cacao en poudre 
2 c. à café de jus de citron 

500 g de farine 

het de levure chimique 

café bombée) 


D 


r grande mousseline ou 1 chinois 
étamine, 1 plaque à pâtisserie, du 
papier sulfurisé 


25 MORCEAUX 


e Ф 


FACILE 


par morceau | kJ 1170 / kcal 279 


protides : 5 g | glucides : 29 g | lipides : 16 g 


PRÉPARATION 


LE THÉ 

1. Verser l'eau dans le bol, ame- 
ner à ébullition 4 mn/90*/vitesse 
L 


2. Ajouter les feuilles de thé, lais- 
ser infuser 3 mn/90°/vitesse 1. 
Filtrer le thé au dessus d'un grand 
récipient à travers une mousse- 
line ou un chinois étamine et lais- 
ser refroidir. Nettoyer le bol. 


LE BISCUIT 
3. Préchauffer 
(th 6-7). 


le four à 200* 


4.Mettre les noix dans le bol, ha- 
cher 5 sec/vitesse 8. 


5. Ajouter le thé froid et les ingré- 
dients sauf la farine et la levure, 
mixer 15 sec/vitesse 5. 


6.Puis ajouter la farine et la le- 
vure, mixer 20 sec/vitesse 4 en 
aidant de la spatule. 


7. Etaler la pâte sur une plaque à 
pâtisserie recouverte d'un papier 
sulfurisé, enfourner à 200* pen- 
dant 20 minutes. 


8. Couper le biscuit encore chaud 
en 25 morceaux, servir tiède. 
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LE CURRY est l'un des ingrédients qui 
définit le mieux la cuisine indienne. Le 
terme "curry" est générique, et bien qu'il 
n'existe pas d'élément spécifique qui dé- 
finissent sa composition, on y retrouve 
la plupart du temps les mémes épices 

curcuma, cumin, coriandre, fenugrec 
et poivre rouge. Le mot "curry" est une 
anglicisation du terme Tamil "kaari", qui 
signifie "sauce", et non "épices". Dans la 
plupart des dialectes du sud de l'Inde, 
“kaari” signifie littéralement “accompa- 
gnement”, qui peut être servi avec le plat 
principal, du riz ou du pain, par exemple. 





BOISSONS ALCOOLISÉES | |l existe de 
nombreux alcools locaux en Inde, comme 
e vin de palme, le fenny ou la biëre in- 
dienne. On trouve aussi du bhang, un 
alcool à base de cannabis que l'on boit 
traditionnellement dans le nord de l'Inde 
pendant les fêtes hindoues Holi et Vai- 
sakhi. Cependant, associer une boisson 
ou un vin avec un plat, comme nous le 
faisons en Europe, n'est pas une pratique 
traditionnelle ni répandue en Inde. Bien 
que les boissons que nous venons de citer 
soient appréciées, on préfèrera boire de 
l'eau avec la nourriture, car son goût n'al- 
tére pas celui des plats. || est méme ha- 
bituel d'offrir à ses invités de l'eau avant 
toute autre boisson (chaudes ou froides) 
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SAMOSAS | p. 198 
CREVETTES AU CURRY | p. 200 
ROOTI OU PETITS PAINS PLATS | p. 202 


DÉLICE NOIX DE COCO ET PISTACHE | p. 204 


LA CUISINE INDIENNE se caractérise par l'utilisation de nombreuses épices, 
d'herbes et d'autres légumes du pays, ainsi que par une pratique végétarienne 
répandue dans de nombreuses catégories de la société. Chaque "famille de 
cuisine" indienne se caractérise par un grand assortiment de plats et de tech- 
niques de cuisine. La cuisine est donc trés différente du nord au sud. De plus, 
les croyances religieuses et la culture ont joué un róle important dans l'évo- 
lution de la cuisine indienne. Les interactions culturelles avec les pays fron- 
taliers : Perse, Gréce Antique, Mongolie et Asie de l'ouest ont également in- 
fluencé, parfois de maniére locale, les traditions culinaires de l'Inde aux fils 
des siècles. La cuisine indienne a aussi fortement influencée d'autres cuisines, 
notamment celles d'Asie du sud-est. 


Le thali, ce grand plat composé de plusieurs spécialités régionales et accompa- 
gné de raita et de pains (comme le naan, le puri ou le roti) et de riz, est devenu 
universel. La plupart des repas du sud de l'Inde se termine par du yaourt na- 
ture et du riz. Dans cette région, on utilise également des feuilles de bananiers 
(ou d'autres feuilles) en guise d'assiettes jetables, écologiques, hygiéniques et 
pratiques. 


Certaines coutumes indiennes concernent la manière dont est mangée la 
nourriture. En général, les repas se prennent assis par terre ou sur des tabou- 
rets trés bas. On mange sans couverts, avec les doigts de sa main droite. On 
utilise le rooti (terme générique désignant le pain plat indien) pour manger la 
sauce au curry. La bienséance veut que l'on ne mange qu'avec une seule main, 
et pour étre plus précis, avec le bout du pouce et de l'index. 


Vous qui étes amateur de bonne nourriture, essayez cette maniére tradition- 
nelle de prendre un repas pour savourer l'une des cuisines les plus impor- 
tantes et les plus influentes au monde. 
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SAMOSAS | Qui n'est pas fan d'un savoureux samosa chaud et épicé ? C'est l'un des piliers de la cuisine 
indienne et il est généralement servi en entrée avec de petits accompagnements (du pain rooti, par exemple). Les 
samosas peuvent être garnis avec des légumes, du bœuf émincé et un mélange d'herbes et d'épices, comme de la 
coriandre ou du curry. Garnissez ces samosas de vos ingrédients préférés et faites votre propre fête indienne ! 


SAMOSAS 





@ 


TEMPS TOTAL + 1H 
TEMPS DE PRÉPARATION + 45 MN 


INGRÉDIENTS 
1 gousse d'ail 


50 g d'oignon coupé en 2 


100 g de carottes 
coupées en morceaux 


80 g de poivrons rouges 
coupés en morceaux 


6 brins de coriandre équeutés 
50 g d'huile d'olive 
350 g de viande hachée 


1 cube de bouillon, ou du 
bouillon fait maison 


1 c. à café de garam masala 
(mélange d'épices indiennes) 
1 c. à café de curry en poudre 


1⁄4 c. à café de piment de 
Cayenne en poudre 


1⁄2 c. à café de sel 
100 g de farine 
70 g d'eau 


500 g de pâte filo, prête 
à l'emploi ou de la páte à 
samosa, ou feuilles de brick 


Huile de friture 


2 


I poéle à frire, du papier absorbant 


d» 


28 SAMOSAS 


« Ф 


MOYEN 


par samosa | kJ 552 / kcal 132 


protides : 4 g | glucides : 14 g | lipides: 6 g 


PRÉPARATION 

1. Mettre l'ail, l'oignon, la carotte, 
le poivron rouge et la coriandre 
dans le bol, hacher 

3 sec/vitesse 5. Transférer dans 
un grand récipient et réserver. 


2. Mettre l'huile d'olive dans le bol, 
chauffer 3 mn/Varoma/vitesse 1. 


3. Ajouter la viande hachée, le 
cube de bouillon, le garam ma- 
sala, le curry en poudre, le piment 
de Cayenne et le sel, faire cuire 
10 mn/Varoma/S/vitesse 4. 


4. Ajouter la préparation oignon- 
carotte et mélanger 

ЗО sec/S/vitesse 1. Transférer 
dans un récipient et réserver. 


5. Verser la farine et l'eau dans le 
bol, mixer 30 sec/K/vitesse 6. 


6.Couper la pâte à filo en 28 
bandes (8 x 25 cm env). Garnir 
et plier suivant les indications 
des étapes en images. Pendant 
le pliage, fariner légèrement 
chaque bande de pâte. 


7. Faire chauffer l'huile dans une 
poêle à frire. Faire frire les sa- 
mossas à feu moyen jusqu'à ce 
qu'ils soient bien dorés. Les lais- 
ser égoutter sur du papier absor- 
bant. 


VARIANTE 
* La viande hachée peut être du 
porc, du poulet ou de l'agneau. 
Les végétariens préfèreront du 
tofu fumé. 













= z E ar 
CONSEILS X 
La pâte filo ou pâte à samosa peut être 
remplacée par des galettes à rouleaux de 
printemps (25 x 25 cm). 
Servir les samosas avec de la sauce aigre- 
douce, de la sauce pimentée ou un chutney. 
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CREVETTES AU CURRY | Ce plat est un véritable fleuron de la gastronomie indienne. Il peut être servi avec 
du pain et du riz au jasmin. Le curry est une association très relevée d'ingrédients et d'épices dont tous les 
gourmands rafolent. Les épices comme la coriandre, le curcuma, le gingembre, l'ail, et le clou de girofle lui 
donnent ses saveurs magiques et inoubliables. 


CREVETTES AU CURRY (PRAWN CURRY) 
@ © © Ф 


TEMPS TOTAL * 30 MN 4 PORTIONS FACILE par portion | kJ 2982 / kcal 716 
TEMPS DE PRÉPARATION * 10 MN protides : 48 g | glucides : 58 g | lipides : 32 g 





INGRÉDIENTS 
250 g de riz 


40 g d'huile d'olive 
100 g d'oignons coupés en 2 
1 piment vert, moyennement fort 


10 g de feuilles de coriandre, et 
quelques feuilles pour la finition 


20 g de gingembre 
émincé finement 


5 gousses d'ail 
2 c. à café de cumin en poudre 


2 c. à café de coriandre 
en poudre 


1⁄2 c. à café de curcuma 

1 c. à café de sel 

70 g de concentré de tomates 
400 g de lait de coco 


800 g de crevettes de taille 
moyenne, crues et décortiquées 


PRÉPARATION 
1. Faire cuire le riz dans un faitout 
comme indiqué sur le paquet. 


2.Mettre l'huile d'olive, les oi- 
gnons, le piment, les feuilles de 
coriandre, le gingembre et les 
gousses d'ail dans le bol, hacher 
10 sec/vitesse 5. Racler les parois 
du bol à l'aide de la spatule. Faire 
rissoler 6 mn/Varoma/vitesse 2, 
ôter le gobelet. 


3. Ajouter le cumin en poudre, la 
coriandre, le curcuma et le sel, 
cuire 5 mn/100*/vitesse 2, ôter 
le gobelet. 


4.Ajouter le concentré de to- 
mate et le lait de coco, faire cuire 
5 mn/100*/vitesse 2. Insérer le 
gobelet. 


5. Ajouter les crevettes et faire 
mijoter 6 mn/90°/S$/vitesse 4. 
Parsemer de feuilles de coriandre, 
servir aussitót avec le riz blanc. 


VARIANTE 

Servir le curry de crevettes avec 
du rooti, un pain plat indien (cf. 
recette page 202). 
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ROOTI | Ce pain indien sans levain (rooti en Hindustani) est constitué de farine de blé et de différentes sortes 
de millet. De nos jours, certaines ménagères indiennes achètent encore leur farine complète et la font moudre 
toutes les deux ou trois semaines dans un petit magasin de quartier. 





ROOTI OU PETITS PAINS PLATS (ROOT!) 


© @ Œ 





TEMPS TOTAL * 45 ММ 16 ВОСТІ FACILE par rooti | kJ 588 / kcal 140 

TEMPS DE PRÉPARATION = 30 MN Drotides ` 3 о | glucides : 23 g | lipides: 4 g 
INGRÉDIENTS PRÉPARATION 

500 g de farine 1. Mettre tous les ingrédients dans 

240 g d'eau le bol, pétrir 1 mn 30 sec/2/i. Fa- 


conner la pâte en boule, la pla- 

cer dans un saladier, couvrir d'un 

1⁄2 c. à café de sel torchon propre et laisser reposer 
pendant 1O minutes. 


60 g d'huile de tournesol 


2.Diviser la pâte en 16 petites 
boules (env. 50 g chacune). Sur 
un plan de travail anti adhésif 
ou préalablement fariné, aplatir 
chaque boule en un disque fin 
(15 cm епм.). 


3. Faire cuire dans une poêle anti 
adhésive et sans graisse. Une 
grande poéle permet de cuire 
plusieurs rooti à la fois. Retour- 
ner pour faire dorer l'autre face. 
Utiliser une spatule large ou un 
écumoire pour aplatir les bulles. 
(Voir les étapes en images). 





I poéle anti adhésive, 1 rouleau à 
patisserie 








. i > CONSEILS 


Servez les rooti avec du beurre 
ou une préparation au curry. 
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DELICE NOIX DE COCO ET PISTACHE | Comme son nom l'indique, ce gâteau indien est un pur délice. Sa 
texture moelleuse et onctueuse, le fondant de la noix de coco et le croustillant des pistaches font de chaque 
bouchée un plaisir. Surprenez tout le monde en terminant votre repas avec ce dessert indien ! Il peut aussi être 
apprécié avec une tasse de thé pour le goûter. 


DÉLICE NOIX DE COCO ET PISTACHE 
(COCONUT AND PISTACHIO DELIGHT) 





@ @ e Ф 


TEMPS TOTAL * 1 H 20 MN 20 MORCEAUX FACILE 
TEMPS DE PRÉPARATION * 20 MN 


par morceau | kJ 675 / kcal 161 
protides : 4 g | glucides : 12 g | lipides : 11 g 


INGRÉDIENTS 
1⁄4 c. à café de graines 
de cardamome 


40 g de pistaches émondées 
40 g de semoule de blé 

30 g de margarine 

100 g de noix de coco rápée 
250 g de lait 

50 g de sucre 

4 ceufs 

250 g de lait concentré sucré 
100 g de créme 

30 g d'amandes effilées 


PRÉPARATION 

1. Mettre la cardamome et les 
pistaches dans le bol, hacher 
4 sec/vitesse 6. Transférer dans 
le bol et réserver. 


2.Mettre la semoule et la mar- 
garine dans le bol, faire rissoler 
3 mn/100°/vitesse 3. 


3. Ajouter la noix de coco rápée, 
le lait et le sucre, mixer 

10 sec/vitesse 3. Racler les parois 
du bol avec la spatule. Faire cuire 
6 mn/100*/vitesse 3. Retirer le 
bol, réserver, laisser tiédir la pré- 
paration pendant 20 minutes. 


4. Préchauffer le four à 180° (th 6). 


5. Racler les parois du bol à l'aide 
de la spatule. Remettre le bol en 
place, programmer vitesse 3 et 
ajouter les oeufs l'un après l'autre 
par l'ouverture du couvercle sur les 
couteaux en marche. Puis mélan- 
ger à nouveau 20 sec/vitesse 3. 


6. Ajouter la préparation carda- 
mome-pistaches, le lait concentré 
et la créme, mixer 10 sec/vitesse 3. 
Verser le mélange dans un moule 
à cake préalablement beurré (30 x 
12 x 10 cem). Saupoudrer d'amandes 
effilées. 


7. Verser de l'eau dans un plat à 
gratin rectangulaire (env. 40 x 24 
x 6 cm) jusqu'à 1 cm de hauteur 
et y placer le moule à cake. En- 
fourner pendant 30-35 minutes à 
180°. Laisser tiédir avant de dé- 
couper en tranches. 


Gi 


1 moule à cake (30 x 6 x 6 cm), 
| rplatàgratin (40 x 24 x 6 cm) 
| 
| 


X CONSEILS 


Ce dessert peut également se 
servir chaud. 
"chanca 











POISSONS ET FRUITS DE MER 
SAUCES NOUILLES Si vous en avez la possibilité, nous vous conseillons! 













EU Te: Les nouilles sont un type d'aliment, préparées avec d'acheter vos poissons directement aprés la pêche 
a — M. ip мин gie — de la páte sans levain puis bouillies. Selon la sorte de que ce soit sur les marchés ou chez votre poissonnier 
diment apprécié autant en occident que nouille, elles peuvent être séchées ou réfrigérées avant | Ainsi, les Asiatiques achètent tous leurs poissons es 
dans la cuisine malaise. On la prépare d'être cuites. Le mot vient du mot allemand Nudel, lui- | ` fruits de mer (crabes, seiches) très frais et les chol- | 
généralement avec du piment et des même venant du mot latin nodus. sissent soigneusement. Ils évitent également de les 
agents sucrés, comme des fruits ou du acheter le soir. | 












sucre raffiné. Sauce apprécié dans les 

restaurants chinois d'Europe, on la 

retrouve notamment en accompagne- 

ment des chips de crevettes ou des rou- 

leaux de printemps. La sauce de pois- 

san est un condiment dérivé du poisson 

et que l'on a laissé fermenter. C'est un 

ingrédient essentiel de nombreux cur- > 
rys et sauces. La sauce de poisson est Р 
un aliment de base oane la cuisine á À k; PT, N 
des Philippines, du Viêtnam, УЭ |. 
de Thailande, du Laos et du Lech ج‎ x «ан d LE | 
Cambodge, ainsi que dans "ird ` TE 
la cuisine d'autres pays 
d'Asie du sud-est. 









RIZ | 
Si l'on devait définir la cuisine asiatique 
avec un seul ingrédient, se serait le riz. 
Le ri7 est la nourriture de base pour plus 
de 50% de la population mondiale. En 
Asie, ce chiffre serait proche des тоо%. 
Un proverbe chinois nous dit qu' «un 
repas sans riz est comme une jolie fille 
borgne», Il existe de nombreuses sortes 
de riz, plus de 7 000 variétés. Les plus 
connues sont le riz basmati du Bangla- 
desh et d'Inde, le riz au Jasmin que l'on 
sert généralement avec la cuisine asia- 
tique, le riz rond arborio, un riz italien 
capable d'absorber beaucoup d'eau sans 
perdre sa forme. Sa texture crémeuse en 
fait le riz idéal pour le risotto. Le riz brun 
(ou riz cargo) a une couleur plus foncée 
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CHAMPIGNONS 
Le champignon est un orga- 
nisme biologique sans chlo- 






du fait de sa pellicule de son riche en | IMBD 
fibres. Le riz н sushi, qui est utilisé s rophylle, constitué de la fruc- GINGEMBRE 
au Japon pour la préparation des sushis, tification de mycélium. Les Le gingembre est un tubercule qui 
est collant et humide et donc idéal pour champignons poussent au ras | peut ёте consommé entièrement, 
être mangé avec des baguettes. LÉGUMES du sol ou au dessus de leurs | cest un mets raffiné qui peut aussi 
sources de nutriments. Le shii- | étre utilisé comme médicament 
Les légumes sont emblématiques de la cuisine take (Lentinula edodes) est un | ou comme épice. Il s'agit en fait 
asiatique et la citronnelle donne une saveur champignon comestible, ori- | du rhizome (tige souterraine) du 
et un petit goût citronné à de nombreux plats ginaire d'Asie de l'est, qui est zingiber officinale. Cette famille de 
thaïs. Les cuisiniers thaïs utilisent la base de cultivé et mangé dans de nom- plantes possède d'autres membres 
sa tige qu'ils coupent en lamelles avant de les | breux pays asiatiques. On le notables comme le curcuma, la car- 
| concasser ou de les écraser. Cette préparation | trouve dans la cuisine de nom- damone ou le galanga. La culture 
| est ensuite ajoutée aux pâtes épicées pour for- | breux pays asiatiques comme du gingembre est apparue en Asie 
| mer la base de nombreux plats de nouilles et | dansla cuisine chinoise, japo- | et s'est depuis répandue en Afrique 
de poissons, de soupes et des currys thaïs. | naise, coréenne et thaïe. | de l'ouest et aux Caraïbes. | 























COMBAVA 


Le combava est un fruit vert foncé. Dans 
la cuisine thaïe, ce sont ses feuilles 
qui sont principalement utilisées, 
puisqu'elles donnent aux soupes, currys 
et sauces un goüt unique de citron vert. 
Les feuilles fraîches ou surgelées sont 
recommandées pour profiter de leurs 
saveursintenses et de tous leurs arómes. 


POUSSES DE SOJA 


Voici un ingrédient phare de la cuisine 
asiatique. Il s'agit des germes de soja. Il 
ne faut pas les confondre avec haricots 
mungo qui sont plus répandus. 





SAUCE AU SOJA 


La sauce au soja est obtenue en fermen- 
tant des germes de soja avec des cultures 
d'aspergillus oryzae et d'aspergillus 
soyae, des graines grillées, de l'eau et 
du sel. La sauce au soja a été inventée en 
Chine, oü elle est utilisée comme condi- 
ment depuis plus de 2 500 ans. 


TAMARIN 


Ce fruit aigre-doux pousse dans des gousses. Alors que 
dans certains endroits on utilise le tamarin pour les des- 
serts et les bonbons, les Thaïs l'utilisent principalement 
dans des plats salés. Bien que l'on puisse facilement trou- 
ver des gousses de tamarin dans les boutiques asiatiques, 
il est plus pratique d'acheter de la purée de tamarin (qui 
est tout aussi bonne). Sous cette forme, elle ressemble à 
de la mélasse. Vous pourrez la trouver en pot dans votre 
boutique asiatique locale. 








FAMILLE GASTRONOMIQUE 


LES INGRÉDIENTS DE BASE POUR LES RECETTES THERMOMIX 


ASIE ET OCÉANIE 


NOTRE VOYAGE AUTOUR DU MONDE THERMOMIX fait 
une dernière escale dans la région asiatique. Nous y découvri- 
rons des recettes traditionnelles aux saveurs fortes, aux assai- 
sonnements exotiques et aux arômes surprenants. Il est évident 
qu'en incluant une région si vaste dans un seul chapitre, région 
qui inclus deux continents, nous ne pouvions y trouver une 
seule tradition culinaire d'Asie ou d'Océanie. Les habitudes et 
régimes culinaires sont très différents en Thaïlande, à Taïwan, 
en Malaisie, en Australie, à Vanuatu, Tonga et dans les autres 
iles du Pacifique. Bien que le riz soit un aliment de base dans la 
plupart des recettes asiatiques, le blé et d'autres céréales sont 
également présents. Néanmoins, la cuisine asiatique est moins 
«automatisée» qu'en occident, ce qui explique que la nourri- 
ture traditionnelle y soit habituellement moins «préparée». Le 
manque de pâturage à une forte influence sur les habitudes ali- 
mentaires des Asiatiques, puisque cela limite la production des 
produits laitiers. Les viandes sont également limitées ; le porc 
et le poisson sont plus courants que le bœuf. La cuisine et les 
habitudes alimentaires des Chinois sont également influencées 
par la théorie de l'équilibre des éventails (céréales et riz) et du 
ts'ai (légumes et viandes). Le régime chinois traditionnel ap- 
plique aussi l'équilibre du yin-yang entre le chaud et le froid. 
La Thaïlande est proche d'un point de vue culturel de l'Inde et 
de la Chine, et cela se ressent dans sa cuisine. Un repas thaï doit 
respecter l'équilibre des cinq saveurs fondamentales : chaud, 
sucré, aigre, salé et amer, en servant une sélection de plats com- 
plémentaires en même temps. 


L'Océanie comprend un certain nombre de pays, ainsi que des 
petites iles volcaniques sans noms. Les pays les plus connus de 
cette région sont l'Australie, Papouasie Nouvelle Guinée, les Sa- 
moa, les iles Salomon, les iles Marshall et la Nouvelle Zélande. 
Elle est composée de tant d'iles différentes, dont chacune à sa 
propre culture, qu'il n'y a pas de cuisine commune et unique. 
Certaines de ces iles ont des ingrédients en commun, comme le 
poisson, la noix de coco et certaines épices, mais la saveur et la 
texture des plats sont trés variées. On utilise du riz et des pâtes 
dans de nombreuses iles d'Océanie comme dans les cultures 
asiatiques, car elles sont proches de l'Asie d'un point de vue 
géographique. Dans les pages qui suivent, l'Océanie est repré- 
sentée par l'Australie, ce qui nous montre un des aspects de la 
cuisine de cette vaste région. 
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PAS DE COUTEAUX MAIS BEAUCOUP 
D'ADEPTES | La cuisine thaie se mange 
avec une fourchette et une cuillére (on 
ргеѓегега cette dernière pour porter les 
aliments à sa bouche) Méme les repas 
où il n'y a qu'un seul plat, comme du porc 
accompagné de riz frit, est servit prédé- 
coupé en petites bouchées, de maniére a 
ce que l'on n'ait pas besoin d'un couteau. 
Les repas sont une part importante de 
la journée, et i| rare de manger seul. Les 
fruits jouent un ròle de plus alus im- 
portant dans les repas, car les agriculteurs 
Thais produisent de nouvelles sortes de 
fruits toujours plus succulentes (mangues, 
durians, pamplemousses, etc.) Les fruits 
sont également utilisés comme décora- 
tions pour la table et les plats. Aucune 
le typique ne pourra se passé de déco- 
rations en fruits ! Ces derniers sont sculp- 
tés" en des formes très diverses : fleures, 
bateaux, poissons, etc. Ces "sculptures" 
sont considérées comme un art à part 
entière, et participent à la richesse de la 
cuisine thaie. 
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PRODUCTIONS D'HERBES ЕТ D'ÉPICES 
| ll existe une longue tradition de soins et 
sss médecine préventive à base d'herbes. 
Urs saveurs et leurs vertus thérapeu- 
jues en font un élément essentiel des 


Ф 


ti 
oréparations culinaires. Gràce à l'équi- 
libre entre i saveurs et textures 
des ingredients frais et aux vertus nom- 
Dreuses, retta: ecu sina est excellente pour 
la santé. Les herbes ous importantes vet | | ABUSE. 
en Thaïlande, tant pour leur saveur que ч WS dog ora e Caen | 
pour leurs propriétés sont le basilic thaï, тл атш 

la Coriandre, le galangal, le gingembre, 
les feuilles de Kaffir, la citronnelle, la 


menthe et le sésame. 
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CHIPS DE CREVETTES | p. 210 


HARICOTS VERTS THAÏ AUX CACAHOUÈTES | p. 212 
SOUPE THAÏ ÉPICÉE AUX FRUITS DE MER | p. 214 


BOEUF AU TAMARIN ET RIZ GLUANT | p. 216 


LA CUISINE THAÏE est un véritable voyage des sens à travers les arômes, 
les goüts, les formes et les couleurs, grâce à sa grande richesse en termes de 
présentation de la nourriture. C'est une expérience inoubliable qui ravira tous 
les gourmets ! L'essence de sa cuisine est unique, et c'est là une bonne raison 
d'aller découvrir ce pays magnifique. Jamais colonisée, la Thaïlande a été un 
point de passage de nombreux groupes ethniques de cultures différentes (Ma- 
lais, Birmans, Chinois, Laotiens, Khmers, Vietnamiens, entre autres) ce qui a 
contribué à enrichir et diversifier la cuisine thaïe. 


La Thaïlande est un pays agricole oü sont cultivés de nombreux légumes, des 
épices, des herhes aromatiques ainsi qu'une très grande variété de fruits tro- 
picaux. On peut également se régaler de tous les délicieux poissons et fruits 
de mers fournis par l'océan et de larges rivières. On ne saurait résumer cette 
cuisine exceptionnelle en quelques mots. 


Le repas traditionnel thaï s'organise de la façon suivante : une soupe, un plat 
principal, plusieurs petits accompagnements (au moins un par personne), 
plusieurs sauces et du riz (le plus souvent du riz jasmin). Tout est mis sur la 
table en même temps, et se déguste sans ordre particulier : chacun fait comme 
il veut. En général, deux personnes prendront trois plats, trois personnes 
quatre plats, et ainsi de suite. Chaque personne choisit ce qu'elle veut parmi 
les plats présents sur la table, et l'ajoute à son riz. On mange les soupes en 
méme temps que le reste, contrairement à d'autres pays oü elle est servit sé- 
parément. Les plats épicés s'équilibre avec d'autres qui ne le sont pas, de ma- 
nière à ce qu'aucun plat ne soit trop fort. Le repas thai idéal est un harmonieux 
mélange d'épices, de subtil, de doux et d'aigre, et doit satisfaire les yeux, le 
nez et le palais ! 
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CHIPS DE CREVETTES | Dans les palais royaux de Siam (Thaïlande du XIX*"* siècle), les collations étaient une 
délicieuse distraction. Ces exquis amuse-bouches aidaient à faire passer le temps, à l'heure oü le luxe était un 
art de vivre. 
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TEMPS TOTAL * 30 MN 16 CHIPS FACILE par chips | kJ 295 / kcal 70 

TEMPS DE PRÉPARATION ° 15 MN protides : 5 g | glucides : 4 g | lipides : 3 g 
INGRÉDIENTS PRÉPARATION 

300 g de crevettes de taille 1. Préchauffer le four à 180° (th 6). 


moyenne, crues et décortiquées 

2.Mettre les crevettes, la co- 
riandre, le blanc d'œuf, la mai- 
zena, la sauce de poisson et le 
2 c. à café de maïzena poivre blanc dans le bol, mixer 
15 sec/vitesse 5. Débarrasser 
dans un récipient et réserver. 


2 brins de coriandre équeutés 
1 blanc d'œuf 

5 g de sauce de poisson 
oincée de poivre blanc 


4 galettes de riz (21 x 21 cm) 3. Etaler une couche de galettes 
de riz (21 x 21 cm) sur le plan de 


30 o d'huile d'olive е ç " k 
travail, puis recouvrir avec la moi- 

g de graines de sésame tié de la garniture précédente, re- 
de sauce aux prunes couvrir d'une couche de galette 


de riz. Découper en 8 triangles et 
placer sur une plaque à pâtisse- 
rie recouverte de papier sulfurisé. 
Refaire cette étape pour réaliser 
un nouveau carré avec le reste 
des préparations (Voir les étapes 
en images ). 


4.Enduire d'huile la surface des 
triangles, parsemer de graines de 
sésame, cuire au four à 18O° pen- 
dant 20 minutes. Servir aussitôt 
avec de la sauce aux prunes. 


22 


е de cuisson, du рарїег 


Ё i names aula f Ë чүт г. " 












CONSEILS `` k. 2 E P a Reg, 
Accompagnez les chips de crevettes x ` 2 | À | 
de différentes sauces, comme ` 
la sauce aigre douce oula sauce ` 

aux cacahouètes («Ma cuisine 100 ` И 


facons»). 
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HARICOTS VERTS THAÏ AUX CACAHOUETES | Le repas thaï typique se compose d'une soupe, d'un 
plat principal, de plusieurs accompagnements et de sauces que tous les convives partagent. Ce plat est 

un des accompagnements courants, très apprécié des amateurs de cuisine thaï. Les haricots se marient 
merveilleusement avec les cacahouètes et accompagnent facilement presque toutes les viandes ou poissons. 


HARICOTS VERTS THAÏ AUX CACAHOUÈTES (TAM HUA) 





@ 
TEMPS TOTAL * 
TEMPS DE PRÉPARATION • 5 MN 


15 MN 


INGRÉDIENTS 
2 gousses d'ail 


1 petit piment rouge épépiné 
20 g d'huile d'arachide 


300 g d'haricots verts thai, 
coupés en tronçons (3 cm long) 


20 g d'eau 

20 g de sauce de poisson 

4O g de cacahouétes non salées 
3 brins de basilic thai équeuté 


QD 


4 PORTIONS 





© Ф 


MOYEN 


par portion 


protides : 5 


PRÉPARATION 
1. Placer les gousses d'ail et le pi- 
ment rouge dans le bol, hacher 
2 sec/vitesse 8. 


2. Ajouter l'huile d'arachide, faire 
revenir 4 mn/Varoma/vitesse 1. 


3. Ajouter les haricots verts 
thaï, l'eau, la sauce de poisson, 
les cacahouètes et faire cuire 
5 mn/Varoma/S/vitesse 4. 

faire 


4.Ajouter le basilic thaï, 


cuire 2 mn/Varoma/S/vitesse +. 
Servir aussitót. 


| kJ 545 / kcal 130 





g | glucides : 5 g | lipides : 10 
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SOUPE THAÏ EPICEE AUX FRUITS DE MER | Cette soupe est probablement l'une des plus anciennes et des 
plus connues en Thaïlande. Egalement appelée Tom Yum, ce célèbre plat se distingue par sa saveur aigre-douce 
et épicée et par l'utilisation généreuse d'herbes parfumées. Cette soupe se compose d'un bouillon de base auquel 
on ajoute des ingrédients frais : citronnelle, feuilles de combava, galangal, jus de citron, sauce de poisson et 
piments. 


SOUPE THAÏ ÉPICÉE AUX FRUITS DE MER (TOM YUM TALEE) 
@ @ @ Ф 


TEMPS TOTAL • 30 MN 4 PORTIONS MOYEN par portion 
TEMPS DE PRÉPARATION * 10 MN 








kJ 968 / kcal 231 


protides : 30 g | glucides : 19 g | lipides: 3 g 


INGRÉDIENTS 
100 g d'échalotes coupées en 2 


2 gousses d'ail 
150 g de tomates coupées en 4 


50 g de citronnelle coupée 
en tronçons (1 cm) 


15 g de galangal (ou gingembre 
Thaï), émincé très finement 


8 feuilles de combava concassées 


100 g de sauce de piment thaï, 
et un peu pour la finition 


2 cubes de bouillon de poisson, 
ou du bouillon fait maison 


1000 g d'eau 


250 g de filets de poissons 
(e.g. rougets, bar, lotte, loup 
de mer), coupés en morceaux 
de la taille d'une bouchée 


120 g de pleurotes 
20 g de sucre de palme 


100 g de palourdes crues et 
soigneusement nettoyées 


250 g de crevettes de taille 
moyenne, crues et décortiquées 


20 g de sauce de poisson 
20 g de jus de citron vert 


3 oignons nouveaux 
finement émincés 


3 brins de coriandre équeutés 


PRÉPARATION 
1. Placer les échalotes et les 
gousses d'ail dans le bol, hacher 
3 sec/vitesse 5. 


2. Ajouter les tomates, la citron- 
nelle, le galangal, les feuilles de 
combava, la sauce piment, le 
bouillon de poisson et l'eau. Dis- 
poser les filets de poisson dans le 
Varoma et sur le plateau vapeur, 
mettre le varoma en place et faire 
cuire 15 mn/Varoma/vitesse 1. 
Puis retirer le Varoma. 


3. Ajouter les pleurotes et le sucre 
de palme dans le bol, faire cuire 
2 mn/1009/5:/vitesse 1. 


4. Ajouter les palourdes, les cre- 
vettes, la sauce de poisson et le 
jus de citron vert, faire mijoter 
2 mn/90°/S/vitesse 1. 


5. Ajouter les filets de poisson 
dans les bols à soupe chauds, 
verser la soupe dessus et parse- 
mer d'oignons nouveaux et de 
feuilles de coriandre. 








CONSEILS e 
Le sucre roux peut remplacer facilement 
le sucre de palme. 


En Asie, la citronnelle, le galangal et 
les feuilles de combava parfument les 
soupes mais ne sont pas mangées. 


feuilles de combava 





Sauce pimentée thai 


Galangal, citronnelle, 
sucre de palme 


THAILANDE 
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BOEUF AU TAMARIN ET RIZ GLUANT | Lorsque l’on visite la Thaïlande, on remarque vite que chaque région 
a sa propre recette de curry, et bien entendu, chacune revendique la sienne comme étant la meilleure. Il y a donc 
une grande variété de curry et leur complexité peut être stupéfiante, comme vous le verrez avec cette recette. 

Au nord de la Thailande, le riz gluant est souvent servi avec du curry. Les Thai en font une petite boule avec 
leurs mains avant de la tremper dans la sauce. 





BOEUF AU TAMARIN ET RIZ GLUANT 
(GENG MASSAMAN NEUA KAO NEUNG) 





TEMPS TOTAL * / H 
TEMPS DE PRÉPARATION • 10 MN 


INGRÉDIENTS 
500 g de riz gluant 
1500 g d'eau 


1 c. à café de grains de coriandre 


1 c. à Café de cumin en grains 
2 anis étoilé (ou badiane) 

50 g de citronnelle coupée 
en morceaux (1 cm) 

70 а d'échalotes 

2 gousses d'ail 

15 а de galangal (gingembre 
thaï) finement émincé 

] petit piment rouge épépiné 
20 g d'huile d'arachide 

'/4 с.а café de cannelle 

/O g de pulpe de tamarin 

50 g de sucre de palme 

400 g de lait de coco 

1 cube de bouillon de boeuf, 
ou du bouillon fait maison 

1⁄2 c. à café de sel 

600 g de viande de boeuf 
(basse-côte) détaillée 

en lanières (1 x 2 cm) 

100 g de mini maïs coupés en 4 
100 g de poivrons rouges 
coupés en cubes (lcm) 

20 g de céleri thai coupé 

en morceaux (1 cm) 

50 g de noix de cajou 

5 brins de coriandre équeutés 





@ 


6 PORTIONS 


ç 


MOYEN 


par portion | kJ 2363 / kcal 566 


protides : 28 а | glucides : 59 g | lipides : 23 g 


PRÉPARATION 

1. Verser le riz dans le panier de 
cuisson, le rincer 3 fois sous l'eau 
froide jusqu'à ce que l'eau soit 
claire. Verser 1500 g d'eau dans 
un saladier, y faire tremper le riz 
pendant 6-8 heures. 


2.Mettre les graines de co- 
riandre, le cumin et l'anis étoilé 
dans le bol, faire torréfier 

6 mn/Varoma/$*/vitesse 1. 


3. Ajouter la citronnelle, les écha- 
lotes, les gousses d'ail, le galan- 
gal et le piment, mixer 

5 sec/*/vitesse 5. 


4. Ajouter l'huile d'arachide, faire 
revenir 6 mn/Varoma/vitesse 4. 


5. Ajouter la cannelle, le tamarin, 
le sucre de palme, le lait de coco, 
le bouillon et le sel, mixer 

1 mn/vitesse 10. 


6.Ajouter la viande de boeuf 
dans le bol. Au dessus de l'évier 
verser le riz gluant dans le Va- 
roma. Puis mettre le Varoma en 
place et cuire 

25 mn/Varoma/$*/vitesse 1 


7. Retirer le Varoma, ajouter les 
mini-mais, le poivron rouge, le cé- 
leri et les noix de cajou dans le bol. 
Mettre le Varoma en place, faire 
cuire 7 mn/100*/S*/vitesse +. 


8. Présenter le boeuf dans un plat 
de service creux, parsemer de 
feuilles de coriandre et accom- 
pagner d'un plat de riz aluant. 
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Galangal, citronnelle, 
sucre de palme 


TAÍWAN 

LT. 25° O2'N 

LG. 121? 38'E 

CAPITALE Taipei 

POPULATION 23 MILLIONS 
DEVISE Nouveau Dollar Taiwanais 


FAMILLE GASTRONOMIQUE 
Asie et Océanie 


INFLUENCES GÉOGRAPHIQUES | La 
cuisine taïwanaise a toujours été influen 
cée par sa position géographique. L'ile 
étant surpeuplée, il fallut que ses habi- 








nts cherchent au-delà des fermes une 
source de protéines, c'est pourquoi les 
poissons et fruits de mer sont si prisés 
dans la cuisine taïwanaise. On y trouve 
un large choix de poissons : de grands 
poissons comme le thon ou le mérou ou 
de petits comme les anchois. Les crus- 
tacés, calmars et seiches sont aussi très 
appréciés. Grâce à son climat subtropi- 
cal, de nombreux fruits poussent sur l'ile 
de Taiwan : papayes, carambolas, me- 
lons, agrumes et autres fruits tropicaux. 
On y importe également beaucoup 
d'autres fruits. D'autres produits sont 
mportants dans la cuisine taïwanaise ` 
riz, mais, thé, porc, volailles, bœuf, pois- 
sons, et d'autres fruits et légumes. Tous 
ces ingrédients se trouvent frais sur les 
étals des marchés de Taiwan 
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SOUPE CREVETTES ET CHAMPIGNONS | p. 220 


POULET MIJOTÉ À L'HUILE DE SÉSAME | p. 222 
MIJOTÉ DE PORC AUX POUSSES DE BAMBOU | p. 224 
CREVETTES SAUTÉES ET RIZ PARFUMÉ | p. 226 


BOULETTES DE VIANDE AUX CHAMPIGNONS | p. 228 


LES INFLUENCES DE LA CUISINE TAÏWANAISE sont à la fois culturelles, 
économiques et ethniques. Les différentes catégories de cette cuisine illus- 
trent sa diversité : cuisine Holo (également appelé minnanaise ou simplement 
talwanaise), Hakka, cuisine végétarienne, cuisine Hunan et Jiangzhe (pro- 
vinces du Jiangsu et du Zhejiang), de Hong Kong (Cantonaise) et du Sichuan 
(influencées par la Chine). On compte également une forte influence de la cui- 
sine japonaise puisqu'ils dirigèrent le pays de 1895 à 1951. 


Les ingrédients les plus courants sont le riz, le porc, le soja et les produits de la 
mer. Le bœuf est trés peu répandu et certains Taïwanais, en particulier les plus 
agés, hésitent à en manger. Ceci s'explique en partie par les considérations de 
certains bouddhistes taïwanais qui n'aiment pas sacrifier le bétail si précieux 
pour l'agriculture, ainsi que par l'attachement émotionnel pour ces bêtes de 
travail. Curieusement, la version taïwanaise de la soupe de bœuf aux nouilles 
est l'un des plats les plus appréciés sur l'ile malgré l'aversion que suscite cette 
viande. 


Les Taïwanais font preuve d'une grande créativité dans de nombreux plats 
par leur sélection d'épices. La cuisine taïwanaise repose sur une large gamme 
d'assaisonnements : sauce au soja, alcool de riz, huile de sésame, sauce aux 
haricots noirs fermentés, radis chinois marinés au vinaigre, moutarde brune 
marinée, cacahuètes, sauce au piment, cilantro (aussi appelé persil chinois), et 
autres variétés locales de persils. 
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SOUPE CREVETTES ET CHAMPIGNONS | Les soupes font partie des spécialités taïwanaises, elles sont à 
la carte de chaque restaurant et sont même vendues dans les rues. Toute l'essence de la cuisine taïwanaise est 
concentrée dans cette recette, puisque les soupes de crevettes (et leurs variantes) sont leurs soupes les plus 


connues. 











TEMPS TOTAL = 35 MN 
TEMPS DE PRÉPARATION * 10 MN 


ш: ma mm wa сисин sm ш: em NE ONG m =m 


INGRÉDIENTS 

1 oeuf 

550 g de crevettes de taille 
moyenne, crues et décortiquées 
50 g de Maizena 

1⁄2 c. à café de sel marin, 

et un peu pour rectifier 
'assaisonnement 

2 pincées de poivre blanc 
1200 g d'eau 

20 g de miettes de bonite 
séchée (épiceries asiatiques) 
GO g de pousses de 

oambou détaillées en 
lanières (0.5 x 2 cm) 

20 g de champignons séchés 
(ex : shiitake, champignons 
noirs) préalablement réhydratés 
50 minutes dans de l'eau 
chaude, puis égouttés et 
coupés en morceaux 

5О g de sauce de soja 

50 g de vin de riz 

1 c. à café de vinaigre de riz, 
et un peu pour la finition 


2 brins de coriandre équeutés 


SOUPE CREVETTES 
ET CHAMPIGNONS (385) 


Q? 


6 PORTIONS 


© Ф 


раг portion | kJ 536 / kcal 128 


protides : 15 а | glucides : 11 а | lipides : 3 g 


MOYEN 
PRÉPARATION 


1. Casser les oeufs et séparer le 
blanc du jaune, mettre le blanc. 
200 g de crevettes, 20 g de maï- 
zena, du sel et 1 pincée de poivre 
dans le bol, mixer 15 sec/vitesse 6. 


2. Ajouter le reste de crevettes, 
mélanger 15 sec/$/vitesse 2. Dé- 
poser la préparation en petites 
boules dans le varoma et sur le pla- 
teau vapeur préalablement huilés. 


$.Mettre l'eau, le poisson sé- 
ché, les pousses de bambou, 
es champignons égouttés et 
la sauce de soja dans le bol. 
mettre le Varoma et le plateau 
vapeur en place et faire cuire 
24 mn/Varoma/K/vitesse 1. Pen- 
dant ce temps, mélanger 30 g de 


Maïzena et le vinaigre de riz pour 


obtenir une préparation bien lisse 
et sans grumeaux. 


4.Retirer le Varoma, ajouter le 
jaune d'œuf dans le bol, mélanger 
1 mn/Varoma/vitesse 2, ajouter 
la mélange Maizena-vinaigre à 
travers le couvercle sur les cou- 
teaux en marche. 


ü i ш = m m ши-кш- ma LE ms шш cms sm CMS =m m ma сш en m XE Cm 


9. Puis ajouter les crevettes à la 
vapeur, 1 pincée de poivre, du vi- 
naigre de riz et les feuilles de co- 
папаге et faire cuire 

1 mn/100*/vitesse 2. Rectifier l'as- 
salsonnement et servir aussitôt. 


VARIANTES 

* Réalisez la soupe sans le pois- 
son séché. 

* Remplacez les champignons 
shiitake par d'autres champi- 
gnons séchés. Les ajouter à 
l'étape 4. 


CONSEILS ds 


5i vous aimez les soupes épicées, 
ajouter une sauce pimentéede F 
4 votre choix (e.g. dela sauce thaï [ 
“ pimentée). аай 


E 
I 
© 


Les Taïwanais utilisent de la 
poudre de racine de lotus àla 
place de la Maïzena. 


Miettes de bonite séchée : 
(Katsuobushi en japonais) 
il sagit d une préparation 


à base de bonite séchée, 


r 


fermentée et fumée utilisée 
l en assaisonnement ou en 
м е” condiment pour parfumer de 


Pousses de bambou nombreux plats asiatiques. 
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POULET MIJOTE A L'HUILE DE SESAME | Voici une recette taïwanaise simple que vous pouvez réaliser 
facilement avec votre Thermomix. Les Taïwanais utilisent traditionnellement beaucoup de gingembre et 
d'huile de sésame, ce qui réhausse le goüt de la viande (et des volailles en particulier). Les plats mijotés sont une 
tradition en Chine et font partie des plats quotidiens partout dans le pays. 


POULET MIJOTÉ À 








L'HUILE DE SESAME "ge 


© 





TEMPS TOTAL * 40 ММ 4 PORTIONS FACILE par portion | kJ 2759 / kcal 660 

TEMPS DE PREPARATION * 10 MN protides : 37 g | glucides : 55 g | lipides ; 27 g 
INGRÉDIENTS PRÉPARATION 

80 g de gingembre 1. Mettre le gingembre et l'huile 

finement émincé de sésame dans le bol, faire re- 


30 g d'huile de sésame d | =a. A 
; J3 Inr агогпа/ vitesse I. 
воо g de cuisses de poulet, | 


coupees en 2 à la jointure 2. Ajouter le poulet, faire revenir 


400 g de vin de riz pendant 

400 g d'eau 5 mn/Varoma/$*/vitesse 1 

oin 9 de nouilles chinoises 3. Puis verser le vin de riz et l'eau, 
fines nouilles au blé) faire mijoter 


20 mn/100?/s*/vitesse 1. 


4.Pendant la cuisson, préparer 
les nouilles comme indiaué sur le 
paquet. Servir le poulet dans un 
grand plat avec les nouilles. 


VARIANTE 
Accompagnez d'une autre varié- 
te de nouilles chinoises ou de riz. 








Ad 
CONSEILS '* 
Les Iarwanais ne rajoutent pas de sel, mais si vous le souhaitez, vous 
pouvez en ajouter un peu ou du bouillon de volaille en cube à l'étape 
3 avec le vin de riz et l'eau. 


Vous obtiendrez une viande très tendre si vous laissez reposer les 
morceaux de poulet pendant ro minutes dans le bol avant le service, 
ou en prolongeant le temps de cuisson à l'étape 3. 


Rajoutez un peu de piquant au plat en parsemant le poulet d'oignons 
verts (cives) finement ciselés avant de servir. 
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MIJOTE DE PORC AUX POUSSES DE BAMBOU | Les pousses de bambou sont couramment utilisées dans 
les plats et les soupes asiatiques. On les trouve frais ou en conserve dans de nombreux supermarchés. De plus, 
cet ingrédient de base fait toute la différence dans des plats simples comme celui-ci. 


MIJOTÉ DE PORC AUX 








TEMPS TOTAL • 55 MN 
TEMPS DE PRÉPARATION • 10 MN 


INGRÉDIENTS 
3 gousses d'ail 


50 g d'oignons nouveaux 
coupés en morceaux (2 cm) 


1 petit piment rouge épépiné 
20 g d'huile d'arachide 


600 g de côtes de porc 
coupées en lanières (1 x 2 cm) 


50 g de sauce de soja 
250 g de riz parfumé 


250 g de pousses de bambou 
précuites et détaillées 
en lanières (1 x 2 cm) 


120 g de tomates coupées en 4 
20 g de sucre 

300 g d'eau 

20 g de vin de riz 

2 pincées de poivre blanc 


4 PORTIONS FACILE 





e Ф 


par portion 


protides : 41 g | glucides : 58 g 


PRÉPARATION 

1. Mettre les gousses d'ail, les oi- 
gnons nouveaux et le piment dans 
le bol, hacher 3 sec/vitesse 5. 


2. Verser l'huile d'arachide et faire 
revenir 3 mn/Varoma/vitesse 1. 


3. Ajouter les lanières de viande 
et la sauce de soja, faire cuire 
10 mn/Varoma/S/vitesse 4. Pen- 
dant la cuisson, faire cuire le riz 
parfumé dans un faitout ou dans 
un cuiseur à riz comme indiqué 
sur le paquet. 


4.Ajouter le restant des ingré- 
dients dans le bol, faire mijoter 
30 mn/100°/S/vitesse 4. Servir 
dans un grand bol avec le riz. 


lipides 


:89 





ei 


CONSEILS “~ 


Les Taïwanais 
accompagnent aussi ce 
plat avec des nouilles. 
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CREVETTES SAUTEES ET RIZ PARFUME | Il existe deux techniques pour saisir les ingrédients dans un wok: 
chao et bao. Les différences entre ces deux techniques résident dans le temps d'éxécution, la température du wok et 
le temps pendant lequel la nourriture doit étre «sautée» dans le wok pour étre cuite. 


CREVETTES SAUTÉES ET RIZ PARFUMÉ CHRIB) 








TEMPS TOTAL * 20 MN 4 PORTIONS 


par portion | kJ 1776 / kcal 425 


TEMPS DE PRÉPARATION • 5 MN 


INGRÉDIENTS 
250 g de riz parfumé 


20 g de gingembre 
émincé trés finement 


25 g d'huile de sésame 


500 g de crevettes de taille 
moyenne, crues et décortiquées 


25 g de vin de riz 

1 c. à café de sucre 

20 g de sauce de soja 
20 g de vinaigre de riz 


5 oignons nouveaux 
émincés trés finement 





PRÉPARATION 

1. Faire cuire le riz parfumé dans 
un faitout selon les indications du 
paquet. 


2.Mettre le gingembre dans le 
bol, hacher 4 sec/vitesse 8. Ra- 
cler les parois du bol à l'aide de la 
spatule. 


3. Verser l'huile de sésame, faire 
revenir 3 mn/Varoma/vitesse +. 


4. Ajouter les crevettes et faire re- 
venir 2 mn/Varoma/S/vitesse +. 


5. Verser le vin de riz et faire ré- 
duire 2 mn/Varoma/S/vitesse 4. 


6. Puis ajouter le sucre, la sauce 
de soja et le vinaigre de riz, faire 
cuire 3 mn/Varoma/S/vitesse +. 


7. Enfin ajouter les oignons nou- 
veaux et faire cuire 

30 sec/100°/S$/vitesse +. Servir 
aussitót. 
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BOULETTES DE VIANDE AUX CHAMPIGNONS | Les boulettes de viande chinoises sont le plus souvent 
faites avec du porc et cuites à la vapeur ou avec de la sauce au soja. Leur diamètre varie entre 5 et 10 cm. Les plus 
petites, les boulettes de porc, se mangent dans des soupes ou avec des champignons et de la sauce aux oignons. 


BOULETTES DE VIANDE 


AUX CHAMPIGNONS (ERAM 
CD 


4 PORTIONS 


TEMPS TOTAL + 30 MN 
TEMPS DE PRÉPARATION • 15 MN 


INGRÉDIENTS 
1O g de gingembre 
émincé trés finement 


50 g de pousses de bambou 
coupées en morceaux 


50 g de carottes coupées 
| morceaux 


^ 


m 
30 g de jambon cuit 


250 g de viande de porc hachée 
1 c. à café de sel 

1 pincée de poivre 

1 c. à café d'huile de sésame 

24 champignons Shiitake, 


je taille moyenne (env.3- 
4 cm), pieds coupés 

400 g d'eau 

10 с de Maïzena 

3 de vin de riz 


e de bouillon, où du 
5ouillon fait maison 


c. à soupe de sauce de soja 
2 oignons nouveaux ciselés 


PRÉPARATION 

1. Placer le gingembre dans le 
bol, hacher 2 sec/vitesse 8. Ra- 
cler les parois du bol à l'aide de la 
spatule. 


2.Ajouter les pousses de bam- 
bou, les carottes et le jambon 
cuit, hacher 5 sec/vitesse 5. Ra- 
cler les parois du bol à l'aide de la 
spatule. 


3. Ajouter la viande de porc ha- 
chée, le sel, le poivre et l'huile de 
sésame, mixer 2 mn/vitesse 2. Dé- 
barrasser dans un récipient, diviser 
la préparation en 24 morceaux de 
méme taille (env. 15 9), les facon- 
ner en petites boules. Disposer les 
champignons Shiitake posés sur le 
chapeau dans le Varoma et sur le 
plateau vapeur, poser une boulette 
de viande sur chaque champignon. 


4. Verser l'eau dans le bol, mettre 
le Varoma et le plateau vapeur en 
place et cuire 

15 mn/Varoma/vitesse 1. Pen- 
dant ce temps, mélanger 1O g de 
Maizena et le vin de riz dans un 
petit récipient pour obtenir une 
préparation bien lisse et sans 
grumeaux. 


5.Retirer le Varoma, ajouter le 
bouillon et la sauce de soja dans 
le bol, mélanger 

1 mn/Varoma/vitesse 2, puis 
ajouter la préparation à base de 
Maizena à travers le couvercle 
sur les couteaux en marche. 


6. Ajouter les oignons nouveaux et 
faire cuire 1 mn/100*/vitesse 1. Dis- 
poser les champignons sur un plat 
de service préalablement chauffé, 
napper avec la sauce aux oignons. 
Servir aussitôt. 
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PETITS GÂTEAUX DE POISSON VAPEUR 
ET SAUCE AU CURCUMA | p. 232 


CALAMARS ASSAM | p. 234 


LÉGUMES SAUTÉS | p. 236 


MELAKA est un port marchand célèbre, un centre commercial très animé oü 
se retrouve les commerçants et négociants de Chine, d'Inde, d'Europe et des 
pays Arabes. Autrefois, les bateaux marchands et péniches à épices amarrés 
au port étaient plein de sacs de jute remplis d'herbes et d'épices. Pendant plus 
de 2 000 ans, Melaka füt sur la route des épices qui allait de la Méditerranée à 
l'Extrême-Orient. Cette ville oü arrivait chaque jour épices, produits exotiques 
et personnes d'autres cultures et de tous pays, constituait pour la Malaisie un 
lien avec le reste monde. On retrouve des traces de ce passé indélébile dans la 
cuisine locale d'aujourd'hui. 


Les herbes et épices utilisées dans la cuisine malaise, enrichissent l'odeur et le 
goüt de nombreux plats locaux. La citronnelle est l'un des ingrédients-phare 
de la cuisine malaise. On le retrouve avec des plats ou des soupes de poissons 
cuits à la vapeur et dans des marinades pour poulet ou d'autres viandes. Les 
feuilles de pandanus sont également très appréciées. Leur doux parfum donne 
aux plats des arômes de vanille et de rose. Les Malais mettent des morceaux de 
viandes ou de poissons dans des feuilles de pandanus, avant de les frire ou les 
de cuire. On ajoute également ces feuilles dans le cuiseur de riz, ce qui donne 
une saveur particulière au riz cuit à la vapeur. Le tamarin est une épice très ap- 
nréciée dans cette région du monde. notamment pour les plats d'inspiration 
indienne. Le gingembre, que l'on appelle ici halia, combine un arôme doux et 
chaud avec une saveur fortement épicée. Le gingembre frais est émincé avant 
d'être sauté avec de l'ail et des échalotes. Dans la cuisine typiquement ma- 
laise, on utilise les feuilles de curcuma, son rhizome frais ou séché et réduit en 
poudre. Le curcuma en poudre permet d'ajouter une touche de jaune vif au riz 
gluant (appelé nasi kunyit) qui accompagne généralement le poulet au curry. 
On utilise également cette plante (feuilles ou poudre) pour les plats à base de 
noix de coco, comme l'ayam masak lemak cili api, ce qui leur donne un arôme 
délicieux et une superbe couleur. La gastronomie malaise est connue pour ses 
saveurs fortes et épicées, que l'on doit aux piments utilisés dans cette cuisine. 
Le sambal belacan est l'un des plats à base de piments les plus appréciés. Il 
s'agit d'un mélange de piments rouges frais, de pâte de crevette et d'un peu 
de jus de citron, généralement servi en condiment pour accompagner le riz ou 
d'autres plats. 








Si 
c 
R 
SS 
Л 
< 
= 
«t 
= 














ӨЗӘ MALAISIE 





PETITS GATEAUX DE POISSON VAPEUR ET SAUCE AU CURCUMA | La ville de Muar (sud de la Malaisie) 
est une destination appréciée pour sa spécialité qu'elle partage également avec l'Indonésie et Singapour. Ces 
gâteaux sont également connus sous le nom d'otak-otak, qui vient de l'idée que ce gâteau ressemble à un cerveau 
(otak veut dire cerveau en Malais et en Indonésien). 


PETITS GATEAUX DE POISSON VAPEUR 


ET SAUCE AU CURCUMA (OTAK-OTAK) 





TEMPS TOTAL 1 H ZO MN 
TEMPS DE PRÉPARATION * 30 MIN 
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INGREDIENTS 

4100 g de filets de poissons 
(e.g. rougets, maguereaux), 
coupés en cubes (1x 1 cm) 
20 g de sauce de soja 

10 g d'huile de sésame 

1 pincée de poivre 

160 g d'oignons coupés en 2 
20 g de gingembre frais, 
émincé en fines lamelles 

15 g de curcuma frais 
émincé en fines lamelles 


1О g de galangal (gingembre thaï), 


frais et émincé trés finement 
5 gousses d'ail 

20 g de noix de cajou 

1 piment rouge épépiné 

20 а d'huile 

2 brins de basilic thaï 
équeutés, ciselés finement 

4 feuilles de combava 
ciselées finement 

90 g de crème de coco 

2 ceufs 

1 c. à café de sel 

1 c. à café de sucre 

2 feuilles de bananier coupées 
en 6 carrés (env. 20 x 20 cm) 
/00 g d'eau 


LA SAUCE AU CURCUMA 
100 g de crème de coco 

1 c. à café de Maïzena 

60 g d'eau 

1⁄2 c. à café de curcuma moulu 
1⁄2 c. à café de sucre 

'/2 c. à café de sel 


6 PORTIONS 
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MOYEN 








par portion | kJ 1848 / kcal 442 


protides : 19 a | glucides : 9 g | lipides : 36 g 


PRÉPARATION 

1. Mettre les filets de poisson, la 
sauce de soja, l'huile de sésame 
et le poivre dans le bol, mixer 
15 sec/S$/vitesse 2. Débarrasser 
dans un récipient et laisser mari- 
ner. 


&. Placer les oignons, le gin- 
gembre, le curcuma, le galangal, 
les gousses d'ail, les noix de cajou 
et le piment dans le bol, hacher 
5 sec/#/vitesse 6. Racler les pa- 
rois du bolà l'aide dela spatule. На- 
cher de nouveau 5 sec/vitesse 6. 
racler les parois du bol à l'aide de 
la spatule. 


3. Ajouter l'huile et faire revenir 
pendant 2 mn/Varoma/vitesse 1. 
Retirer le bol, réserver et laisser 
tiédir pendant 15 minutes 


4. Remettre le bol en place. Ajou- 
ter les morceaux de poisson et la 
marinade, le basilic, le combava. 
la crème de noix de coco, les 
oeufs, le sel et le sucre et mélanger 
20 sec/S*/vitesse 3. 


5. lapisser 6 ramequins à soufflés 
de feuilles de bananier. Répartir la 
préparation entre les ramequins, 
rabattre les feuilles sur la prépa- 
ration, envelopper chaque rame- 
quin de film alimentaire résistant 
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a la chaleur et disposer 4 rame- 
quins dans le Varoma et 2 sur le 
plateau vapeur. 


6. Verser l'eau dans le bol, mettre 
le Varoma en place et faire cuire 
30 mn/Varoma/K/vitesse 1. Reti- 
rer le Varoma et vider le bol. 


LA SAUCE AU CURCUMA 

7. Mettre tous les ingrédients dans 
le bol, mixer 1O sec/vitesse 4. Puis 
faire cuire 4 mn/100*/vitesse 2. 


8. Retirer le film alimentaire, re- 
tourner les ramequins sur un plat 
de service, ouvrir les feuilles de 
bananier et servir aussitôt nappés 
de Іа sauce au curcuma. 
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- utilisez du curcuma en poudre. 
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Malais utilisent des feuilles de Bétel 
ce des feuilles de bananier. 
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6 ramequins à soufflés, du film 
alimentaire résistant à la chaleur 
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CALAMARS ASSAM | La pâte de tamarin se nomme pâte assam en Malaisie. C'est un ingrédient important de 
la cuisine malaise, car il apporte de la finesse et un brin d'acidité à une multitude de plats. Toutes les saveurs de 
la cuisine malaise se retrouvent dans ce plat. 


CALAMARS ASSAM (ASSAM CALAMARI) 


TEMPS TOTAL ° 30 MN 
TEMPS DE PRÉPARATION * 10 MN 


INGRÉDIENTS 


) а de riz parfumé 


d'échalote 


C 


> gousses d'ail 






20 о de citronnelle fraiche et 

в en morceaux (1 cm) 

curcuma frais 

inement 

de pâte de crevettes 
ment rouge épépiné 

20 g d'huile 


3 de calamars (40 - 50g 
cun), soigneusement 
55, sans les 
1tacules, coupés еп 2 






le tomates coupées en 4 


de pulpe de tamarin 


be de bouillon de poisson, 
5ouillon fait maison 


TS Qe se 





4 PORTIONS FACILE 





S Ф 


PRÉPARATION 

1. Faire cuire le riz parfumé dans 
un faitout suivant les indications 
du paquet. 


2.Mettre les échalotes, les 
gousses d'ail, la citronnelle, le 
curcuma, la pâte de crevettes et 
le piment rouge dans le bol, ha- 
cher 5 sec/vitesse 7. Racler les 
parois du bol à l'aide de la spa- 
tule. 


3. Ajouter l'huile et faire revenir 
4 mn/Varoma/vitesse 1. 


4.Puis ajouter les morceaux de 
calamar, les tomates, la pulpe de 
tamarin, l'eau, le bouillon de pois- 
son, le sel et le sucre, faire cuire 
7 mn/Varoma/S/vitesse 4. Ser- 
vir les calamars dans un plat 
creux et les parsemer de feuilles 
de menthe fraiche. Accompa- 
gner de riz. 


par 1 portion | kJ 205 





/ kcal 490 


79 g | lipides: 7 g 








Ta nrénaration des calamars 
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LEGUMES SAUTES | Les légumes sont indispensables sur toutes tables asiatiques. On peut les trouver sous 
toutes les formes, avec ou sans sauce, accompagnés de viande, de cacahouètes, de poisson et de bien d'autres 
ingrédients. Les Malais ne cuisent pas trop les légumes car ils disent que la meilleure façon de les savourer est 


lorqu'ils sont encore croquants ! 


LÉGUMES SAUTÉS (CO LOURFUL FRIED V EGETABLES) 


TEMPS TOTAL * 20 MN 
TEMPS DE PRÉPARATION * 10 MN 


INGRÉDIENTS 
! gousse d'ail 
20 g d'huile 
poivron rouge coupé 
nieres (90 9) 
2 poivron vert coupé 
en laniéres (90 9) 
2 poivron jaune coupé 
en lanières (90 g) 


JO g de bouquets de chou-fleur 





) g de céleri-branche 
ncé finement 


ncée de sel 


cée de poivre 


PRÉPARATION 
1. Mettre la gousse d'ail dans le 
bol, hacher 5 sec/vitesse 5. 


2. Ajouter l'huile, faire revenir 
2 mn/Varoma/vitesse 1. 


3. Ajouter les légumes et faire re- 
venir 6 mn/Varoma/S/vitesse +. 


4.Saler et poivrer, faire revenir à 
nouveau 

1 mn/Varoma/S/vitesse 4. Ser- 
vir bien chaud. 





FACILE par portion | kJ 


protides : 2 g | c 


| lipides 


5g 
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SALADE DE RIZ SAUVAGE | p. 240 


GALANTINE DE VIANDE ET LÉGUMES 
VAPEUR, SAUCE FORESTIERE | p. 242 


GATEAU AUX PRUNES | p. 244 


LIMONADE AU GINGEMBRE | p. 246 
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CE PAYS EST UN "MELTING-POT" de cuisines et de vins. Si vous voulez 
des plateaux de fruits de mer frais, un délicieux Riesling, un plat moderne au 
kangourou d'inspiration asiatique ou une saucisse au crocodile, alors c'est en 
Australie qu'il faut vous rendre. Nous débutons notre voyage à Sydney. De là, 
nous irons dans la vallée de Hunter, une région viticole oü vous pourrez ren- 
contrer les personnes à l'origine des labels et leur parler de leur art. Vous pour- 
rez associer votre vin préféré avec du fromage local ou avec les plats typiques. 
Vous profiterez d'une vue spectaculaire sur l'océan dans de nombreux restau- 
rants de plage à Bondi, et savourer une délicieuse glace à l'italienne dans un de 
ses pavillon des années 1920. Vous pourrez aussi admirer le coucher du soleil, 
un cocktail à la main, dans l'un des nombreux restaurants réputés de la ville. 
Vous pourrez tout trouver, des tapas au meilleur brunch du monde, ou même 
simplement des fish and chips dans les cafés de Campbell Parade, Hall street, 
ou dans les rues derriéres la plage à Bondi. 


Toujours sur la méme cóte, vous découvrirez la vallée de Yara, un endroit de 
toute beauté situé derriére Melbourne, au sud du pays. On y trouve 55 vignobles 
groupés sur ces colines, qui vont des petites exploitations familiales aux do- 
maines célébres, comme Chàteau Yering ou Domaine Chandon. On y déguste 
aussi bien les divines productions locales que les vins primés de l'ouest du 
pays. Cette région est la plus vieille région viticole du pays et se situe tout près 
de Perth. Vous pouvez suivre les vignes, les cascades et la végétation luxuriante 
en remontant le long de la riviére Swan, en s'arrétant pour des dégustations 
de vin, pour visiter l'une des mini-brasseries ou un vignoble, ou pour faire un 
pique-nique. Prés de Cairns, tout au nord, sur la cóte est, vous pourrez vous 
régaler de fruits locaux : bananes, papayes, mangues, ananas, litchis car vous 
êtes dans le “bol des fruits exotiques du monde". On trouve plus que des fruits 
dans cette région grâce à son sol riche et volcanique, à sa forêt tropicale et à ses 
eaux claires. Essayez les poissons et fruits de mer, la viande de gibier, les pâtes 
fraiches et la nourriture bio du bush. 


A Darwin, la cuisine est plus influencée par l'Asie-Pacifique dans une douce 
ambiance tropicale. L'huile de coco brille sous la lumière du soleil couchant 
et l'odeur du Satay chaud et des nouilles épicées parfument l'air. Les marchés 
offrent plus de 60 étals de nourriture oü vous pourrez vous régalez pendant le 
coucher du soleil. 
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SALADE DE RIZ SAUVAGE | Cette salade est un plat australien léger qui allie le riz sauvage et toutes sortes 
de légumes. On le sert en plat principal ou en accompagnement. De plus, c'est un choix parfait-pour ceux qui 


aiment les repas sains et rapides. 





TEMPS TOTAL + 50 MN 
TEMPS DE PRÉPARATION • 10 MN 


INGRÉDIENTS 
1000 g d'eau 


2 c. à café de sel, et un peu 
pour rectifier l'assaisonnement 


300 g de mélange 
de riz sauvages 


100 g de petits pois surgelés 


100 g de courgettes 
coupées en dés (5 mm) 


400 g de légumes (e.g. 
200 g de carottes, 1OO g 
de céleri, 100 g de chou- 
rave), coupés en petits dés 


3 brins de persil équeutés 


1⁄4 c. à café de poivre, et un peu 
pour rectifier l'assaisonnement 


60 g de vinaigre balsamique 
60 o d'huile d'olive 


200 g de thon à l'huile, 
égoutté et émietté 


@ 


I grand saladier 


SALADE DE RIZ SAUVAGE (WILD RICE SALAD) 
@? 


10 PORTIONS 


© Ф 


FACILE 


protides : 8 g 


PRÉPARATION 

1. Verser l'eau et 1 c.à café de 
sel dans le bol, insérer le pa- 
nier de cuisson, y peser le mé- 
lange de riz sauvages. Faire cuire 
20 mn/Varoma/vitesse 1. 


2.Mettre les petits pois dans le 
Varoma, insérer le plateau vapeur 
et y poser les dés de courgettes. 
Mettre le Varoma en place, cuire 
10 mn/Varoma/vitesse 1. Débar- 
rasser le riz, les petits pois et les 
courgettes dans un grand sala- 
dier. Vider le bol. 


3. Placer les légumes crus, le per- 
sil, 1 c.à café de sel, le poivre, le 
vinaigre balsamique et l'huile 
d'olive dans le bol, hacher 

4-5 sec/vitesse 5. 


4. Ajouter les miettes de thon et 
mélanger 20 sec/5/vitesse 2. In- 
corporer le tout au mélange de 
riz, mélanger à l'aide de la spa- 
tule. Laisser mariner pendant 
10 minutes, rectifier l'assaisonne- 
ment. Servir tiède ou froid. 


par portion | k 


963 / kcal 230 


glucides : 28 g | lipides : 9 g 


VARIANTES 

* Ajouter des noix hachées et d 

fromage râpé. 

* Variez les sauces ` mayonnaise 
vinaigrette orange-curry ou a. 
yaourt (cf. «Ma cuisine 100 fa- 
cons). 














д = 
CONSEILS 


Cette recette peut être 
aussi bien un plat complet 
qu'un accompagnement. 
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GALANTINE DE VIANDE ET LEGUMES VAPEUR SAUCE FORESTIERE | Les Australiens adorent les pains 
de viande et s'échangent leurs recettes préférées. Cette recette aurait pu être inspirée de la cuisine italienne. La 
mozzarella et le lard donnent au pain de viande une saveur remarquable tandis que la sauce aux champignons 


parachève ce plat. 


GALANTINE DE VIANDE ET LÉGUMES VAPEUR, SAUCE 
FORESTI ÈRE (STEAMED MEATLOAF AND VEGETABLES WITH MUSHROOM CREAM SAUCE) 


= 
TEMPS TOTAL * 1 H 20 MN 
TEMPS DE PRÉPARATION ° 25 MN 


INGRÉDIENTS 

60 g de parmesan 

coupé en morceaux 

1 gousse d'ail 

1 brin de romarin équeuté 

brins de persil équeuté 
JO g de viande 

nachée de bœuf 

œufs 

O g de chapelure 


(e 


i café de sel, et un 

oeu pour assaisonner 

: c. à café de poivre, et un 
oeu pour l'assaisonnement 
2 tranches de lard 
3 tranches de jambon 
cuit (env. 100 g) 
120 g de mozzarella coupée 
n fines tranches 


= 


Q 


u-rave, fenouil, céleri, 
eau, haricots verts), émincés 
u coupés en dés (1 cm) 


QO 


ст 0 UO 0» 0 


LA SAUCE FORESTIÈRE 
échalote coupée en 2 

80 g de petits champignons 

coupés en 2 

10 g de beurre 

100 g de vin blanc 

500 g d'eau 

1 cube de bouillon de légumes 

ou du bouillon fait maison 

80 g de créme 

Sel et poivre à discrétion 


w 


6 PORTIONS 


O g de légumes (e.g. carottes, 


@ Ф 


MOYEN par 1 


r n 7C 
protides : 39 g 


PRÉPARATION 
1. Couper le parmesan dans le bol, 
ráper 10 sec/vitesse 10. 


2. Ajouter l'ail, le romarin et le per- 
sil, hacher 10 sec/vitesse 8. 


3. Ajouter la viande hachée, les 
oeufs, la chapelure, le sel et le 
poivre, mixer 30 sec/S/vitesse 3. 
Transférer dans un bol et réserver. 


4. Découper 2 grandes feuilles de 
film alimentaire (env. 25 x 25 cm). 
Disposer les tranches de lard de 
facon réguliére pour faire un carré, 
étaler la préparation de viande sur 
le lard en prenant soin de laisser 5 à 
4 cm de lard non recouvert sur les 
cótés. Puis étaler le jambon dessus 
et enfin les tranches de mozzarel- 
la. Enrouler le tout pour former un 
long boudin, puis enrouler le tout 
bien serré dans le film alimentaire, 
fermer trés soigneusement les ex- 
trémités. Percer quelques trous 
dans le film alimentaire à l'aide 
d'un pique en bois. Placer la ga- 
lantine dans le Varoma. Réserver. 
(Voir les étapes en images). 


portion | kJ 2010 / 


kcal 480 


| glucides : 11 g | lipides : 30 g 


LA SAUCE FORESTIÈRE 
5. Mettre l'échalote et les cham- 
pignons dans le bol, hacher 
3 sec/X/vitesse 5. Racler les pa- 
rois à l'aide de la spatule. 


6. Ajouter le beurre et faire risso- 
ler 3 mn/Varoma/vitesse 4. 


7. Ajouter le vin, l'eau et le 
bouillon de légumes, mettre le 
Varoma en place et cuire 
25 mn/Varoma/vitesse 1. 


8.Disposer les légumes sur la 
viande et cuire 
25 mn/Varoma/vitesse 1. 


9. Retirer le Varoma, ajouter la 
crème dans le bol, faire cuire 
1 mn/100*/vitesse 1 puis mixer 
30 sec/vitesse 8. Rectifier l'as- 
saisonnement. 


10. Déballer la viande, la couper 
en tranches et, au moment de ser- 
vir, la disposer sur le plat de ser- 
vice, l'accompagner de ses petits 
légumes et napper de la sauce fo- 
restière. 










CONSEILS © 4 B. t ' am 


Si la galantine est troplongue,la ` 
couper en 2 et enrouler chaque moitié 
dans d n alimentaire, en prenant 
bien 80 er les extrémités. 
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Du film alimentaire résistant 
àla chaleur, 1 pique en bois 





244 | AUSTRALIE 





GATEAU AUX PRUNES | Ce dessert est typiquement australien, il est également servi avec du thé pour bien 
recevoir ses amis. D'un point de vu gustatif, sa saveur complexe et sa délicatesse peu commune associent 
la douceur du gâteau pâtissier classique avec des fruits frais et un crumble croustillant. Une expérience 


inoubliable... 


GÂTEAU AUX PRUNES (PLUM CAKE) 





@ @ 


TEMPS TOTAL * 55 MN 20 PA 


TEMPS DE PRÉPARATION * 8 MN 


INGRÉDIENTS 


LA PÁTE 
2 ceufs 


250 g de sucre 


120 g de beurre mou et 
coupé en morceaux 


500 g de farine 
2 c. à café de levure chimique 


1000 g de prunes coupées 
en 2 et dénoyautées 


LE CRUMBLE 
200 g de farine 


120 g de beurre coupé 
en morceaux 


100 g de sucre 


1 c. à café de sucre vanillé 


@ 


т grand moule (до x 24 x 6 cm) 


S 


pour 1 part | kJ 1186 / 


protides : 4 g | g 


PRÉPARATION 


LA PÂTE 
1. Préchauffer le four à 180* (th 6). 


2.Mettre les œufs, le sucre et le 
beurre dans le bol, mixer 
1 mn/vitesse 4. 


3. Ajouter la farine et la levure 
chimique, pétrir 40 sec /2/ 4. 


4.Etaler la pâte dans un moule 
rectangulaire préalablement beur- 
ré et fariné (env. 4O x 24 x 6 cm). 


5. Disposer les prunes sur le des- 
Sus, retirer la páte qui dépasse. 


LE CRUMBLE 

6.Placer tous les ingrédients 
du crumble dans le bol, mixer 
15 sec/vitesse 6. Transférer 
dans un saladier et émietter du 
bout des doigts jusqu'à ce que 
la préparation fasse de grosses 
miettes. Répartir le crumble sur 
les prunes. 


7. Enfourner pendant 40-45 mi- 
nutes à 180°. 





419 lipides : 11 g 
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LIMONADE AU GINGEMBRE | Cette «bière» non-alcoolisée très célèbre en Australie est faite d'ingrédients 
les plus fins et les plus frais. Les arômes fleuris du gingembre et le sucre en font une délicieuse boisson qui peut 
se boire avec une salade ou un plat de viande léger. Créez la surprise auprès de vos amis en leur offrant cette 
boisson rafraîchissante et donnez un air d'Australie à votre table ! 





LIMONADE AU GINGEMBRE (GINGER BEER) 
CO Ф @ Ф 


TEMPS TOTAL • 5 MN 6 VERRES 
TEMPS DE PRÉPARATION * 4 MN protides : O g | glucides : 32 g | lipides : O g 











INGRÉDIENTS PRÉPARATION 
180 g de sucre roux 1. Mettre le sucre roux, le citron 


et le gingembre dans le bol, mixer 


2 citrons pelés à vif et épépinés à 
20 sec/vitesse 8. 


7O g de gingembre 
émincé finement 2. Verser 300 g d'eau minérale et 
1000 g d'eau minérale glacée mixer 4 sec/vitesse 8. 


3. Insérer le panier de cuisson, le 
maintenir avec la spatule et y fil- 
trer la limonade au dessus d'une 
carafe. Ajouter l'eau minérale res- 
tante et servir aussitót. 
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INDEX 


А 


Асга< de morue 
Beignets tchèques 


Biscuits au fromage et aux 
herbes 





Blinis 


Boeuf au tamarin et riz 
gluant 


Boeuf et petits légumes 
en ragoüt à la biére brune 


Boeuf Stroganoff 


Boulettes de viande aux 
champignons 





C 


Calamars Assam 
Caramels 

Casserole de porc au chou 
Chili con carne 

Chips de crevettes 


Chou rouge à l'aigre doux 


170 


134 


76 


116 


216 


130 


122 


228 


234 


100 


52 


142 


210 


110 


Choux brésiliens au fromage 166 


Clafoutis aux cerises 


46 





Colombo d'agneau aux Fondue suisse 
aubergines 172 
Fricasseée de volaille 
Cog au vin 42 
Cornes de gazelles 184 G 
Crème de fromage а l'aneth 128 Galantine de viande et 
légumes vapeur, sauce 
Creme de polenta aux olives forestière 


et aux tomates cerises 20 


Creme alacée noix de 





pécan, maïs et vanille 156 
Crépes aux raisins 86 
Crevettes au curry 200 
Crevettes sautées 

et riz parfumé 226 
Croissants à la rose 112 
Délice noix de coco 

et pistache 204 
Ensaimadas 56 
Entremet coco-pruneaux 162 
Flan aux poireaux 60 


Flütes de l'Allgäu 82 


Gâteau au miel de Madère 
Gâteau aux пох 


Gâteau aux pommes 
de terre 


Gáteau aux prunes 


Gâteau de carotte et 
glacage crémeux 


Gâteau potiron-pomme- 
flocons d'avoine 


Gateau pour le thé 
Gnocchis à la moelle 
Gnocchis au pain 


Gnocchis de semoule 


Gratin d'agneau Parmentier 


Gratin de morue 


H 


Haricots à la Tropeiro 


90 


84 


242 


56 


66 


190 


244 


146 


9 


194 


78 


132 


74 


96 


50 


160 


Haricots verts thai aux 
cacahouëtes 


K 


Keftas et sauce au yaourt 


Klouskis de pommes 
qe terre 


Koulibiac 


L 


Légumes sautés 


Limonade au gingembre 


M 


Mijoté de poisson à la 
Veracruz 


Mijoté de porc 
aux pousses de bambou 


Moussaka 


Muffins à la farine de maïs 


p 


Paella 


Paska 


Pâte à tartiner bavaroise 
au fromage 


212 


192 


108 


118 


236 


246 


152 


224 


62 


144 


32 


124 


80 


Paupiettes de bœuf aux 
cornichons 106 


Penne alla puttanesca 22 


Petits gâteaux de poisson 
vapeur et sauce au curcuma 232 


Petits pains au fromage 


de brebis 64 
Pizzas individuelles, olives 

et mozzarella 18 
Pot-au-feu à la madrilène 34 
Poulet au citron 180 


Poulet au riz à la Bracarense 54 
Poulet en sauce verte 154 


Poulet mijoté à l'huile 
de sésame 222 


R 


Rooti ou petits pains plats 202 


S 


Sachertorte 88 
Salade César 140 
Salade de riz sauvage 240 
Samosas 198 
Soufflés du Yorkshire 94 


Soupe crevettes 
et champignons 


Soupe d'avoine 
Soupe des amoureux 
Soupe thaï épicée 


aux fruits de mer 


+ 


Tagine de lotte 
Tarte au chocolat 
Tarte flambée 


Tartinade d'aubergines 
et poivrons 


Tartinade de légumes 


Tiramisu chocolat ou fraises 


Truffes caramel-chocolat 


V 


Velouté d'amandes et d'ail 


220 


104 


178 


214 


182 


44 


40 


188 


150 


24 


164 


30 
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offrir et ой ce livre nous emmène. Еаїїез vivre chez vous les arómes et l'essence des gastronomies du 


monde grâce à votre Thermomix. 


FACILE | Toutes les recettes mar- 
quées de l'icône «facile». Vous ne ren- 
contrerez aucune difficulté, et à au- 
cune des étapes ! 


Beignets tchëques 

Boeuf et petits légumes 

en ragoüt à la bière brune 
Boulettes de viande 

aux champignons 

Calamars Assam 

Caramels 

Chips de crevettes 

Chou rouge à l'aigre doux 
Colombo d'agneau 

aux aubergines 

Crème de fromage à l'aneth 
Creme de polenta aux olives 
et aux tomates cerises 


Crème glacée noix de pécan, 


maïs et vanille 
Crevettes sautées 
et riz parfumé 


134 
130 
228 
234 
100 
210 

110 


172 
128 


20 


156 


226 


Délice noix de coco et pistache 204 


Flan aux poireaux 

Gâteau aux noix 

Gateau aux prunes 

Gâteau de carotte 

et glacage crémeux 
Gâteau potiron-pomme- 
flocons d'avoine 

Gáteau pour le thé 
Gnocchis au pain 

Gnocchis de semoule 
Gratin d'agneau Parmentier 
Haricots à la Tropeiro 
Légumes sautés 

Limonade au gingembre 
Mijoté de poisson à la Veracruz 
Mijoté de porc aux pousses 
de bambou 

Muffins à la farine de mais 
Pate à tartiner bavaroise 
au fromage 

Penne alla puttanesca 
Petits pains au fromage 

de brebis 

Poulet au citron 

Poulet au riz à la Bracarense 
Poulet en sauce verte 
Poulet mijoté à l'huile 

de sésame 

Rooti ou petits pains plats 
Salade César 

Salade de riz sauvage 
Soufflés du Yorkshire 
Soupe d'avoine 

soupe des amoureux 

Tarte flambée 

Tartinade de légumes 
Truffes caramel-chocolat 


60 
66 
244 


146 


98 
194 
132 

74 

96 
16O 

236 
246 
152 


224 
144 


80 
22 


64 
180 
54 
154 


222 
202 
140 
240 
94 
104 
178 
40 
150 
164 


Velouté d'amandes et d'ail 


CUISINE QUOTIDIENNE 


30 


| Des 


plats simples, réalisés avec des ingré- 


dients du quotidien. 


Blinis 

Flan aux poireaux 

La soupe d'avoine 

La soupe des amoureux 
Légumes sautés 
Limonade au gingembre 
Pate à tartiner bavaroise 
au fromage 

Penne alla puttanesca 
Salade de riz sauvage 
Soufflés du Yorkshire 
Tarte flambée 


116 
60 
104 
178 
236 
246 


80 
22 
240 
94 
40 


GAIN DE TEMPS | Parce que le temps 
vous est compté, voici des recettes que 
vous pourrez préparer très rapidement. 
Pour certaines recettes votre Thermo- 
mix fait même presque tout le travail ! 


Acras de morue 

Creme de polenta aux olives 
et aux tomates cerises 

Crëpes aux raisins 

Flan aux poireaux 

Gâteau aux prunes 

Mijoté de poisson à la Veracruz 
Paella 

Petits pains au fromage 

de brebis 


170 


20 
86 
60 
244 
152 
32 


64 





Sachertorte 
Tagine de lotte 
Tiramisu chocolat ou fraises 


88 
182 
24 


MOINS D'EFFORT | Des plats qui 
impliquent moins de nettoyage et 
moins d'efforts comparés aux mé- 


thodes de cuisine traditionnelle, 





Gnocchis au pain 132 
Gnocchis de semoule 74 
Gratin de morue 50 
Haricots verts thai 

aux cacahouetes 212 
Keftas et sauce au yaourt 192 
Klouskis de pommes de terre 108 
Les flûtes de l'Allgäu 62 
Mijoté de poisson ala Veracruz 152 
Mijoté de porc aux pousses 

de bambou 224 
Muffins à la farine de mais 144 
Paska 124 
Petits pains au fromage 

de brebis 64 
Poulet au citron 180 
Poulet au riz à la Bracarense 54 
Poulet en sauce verte 154 
Rooti ou petits pains plats 202 
Salade de riz sauvage 240 
Soupe crevettes et 

champignons 220 
Soupe des amoureux 178 
Soupe thaï épicée aux fruits de . 
mer 214 
Tagine de lotte 182 
Tarte au chocolat 44 
Velouté d'amandes et d'ail 30 
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Crevettes sautées 
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Blinis 116 
Calamars Assam 234 
Caramels 100 
Casserole de porc au chou 52 
Chou rouge à l'aigre doux 110 
Choux brésiliens au fromage 166 
Clafoutis aux cerises 46 
Cornes de gazelles 184 
Crème de fromage à l'aneth 128 
Crème de polenta aux olives 

et aux tomates cerises 20 
Creme glacée noix de pécan, 

mais et vanille 156 
Crépes aux raisins 86 
Crevettes au curry 200 
Croissants à la rose 112 
Ensaimadas 36 
Entremet coco-pruneaux 162 
Fondue suisse 90 
Fricassée de volaille 84 
Gâteau au miel de Madère 56 
Gâteaux aux pommes de terre 190 
Gâteau de carotte et glaçage 
crémeux 146 


Gâteau potiron-pomme- 
flocons d'avoine 98 
Gâteau pour le thé 194 





EQUILIBRÉ | Des recettes simples, 
légeres et fraiches mais qui satisferont 
votre appétit. Parfaites pour un diner 
en semaine, avant ou aprés une séance 
de sport. 


Calamars Assam 234 


et riz parfumé 226 
Galantine de viande et légumes 
vapeur, Sauce forestière 242 
Gâteau potiron-pomme- 

flocons d'avoine 98 
Haricots verts thaï aux 

cacahouetes 212 
Légumes sautés 236 
Petits gâteaux de poisson 

vapeur et sauce au curcuma 232 
Poulet au riz à la Bracarense 54 
Salade César 140 
Salade de riz sauvage 240 
Soupe d'avoine 104 
Soupe des amoureux 178 
Soupe thaï épicée aux fruits 

de mer 214 
Tagine de lotte 182 
Tartinade d'aubergines 

et poivrons 188 


ECONOMIQUE | De vraies recettes 
économiques et sans rien sacrifier à la 


qualité des plats. 


Crème de polenta aux olives 


et aux tomates cerises 20 
Croissants à la rose 112 
Gâteaux aux pommes de terre 190 
Haricots à la Tropeiro 160 
Les flûtes de l'Allgäu 82 
Pizzas individuelles, olives 

et mozzarella 18 
Poulet au riz à la Bracarense 54 
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CRÉATIVITÉ ET VARIÉTÉ | N'avons- 
nous pas toujours la même routine culi- 
naire ? Alors tentez la nouveauté, créez la 
surprise autour de recettes très créatives. 


Boulettes de viande 


aux champignons 228 
Petits gâteaux de poisson 
vapeur et sauce au curcuma 232 


Pizzas individuelles, olives 

et mozzarella 18 
Tartinade d'aubergines 

et poivrons 188 
Tiramisu chocolat ou fraises 24 
Truffes caramel-chocolat 164 


A EMPORTER | Des recettes quoti- 
diennes, faciles à emporter au bureau, 
pour un pique-nique avec vos proches, 
ou à apporter lorsque vous étes invités. 
Et idéales dans le cadre d'un aperitif 
dinatoire ! 


Acras de morue 170 
Beignets tchéaues 134 
Chips de crevettes 210 
Cornes de gazelles 184 
Croissants à la rose 112 
Délice noix de coco et pistache 204 
Ensaimadas 36 
Flûtes de l'Allgäu 82 
Gâteau aux noix 66 
Gâteaux aux pommes de terre 190 
Gâteau aux prunes 244 
Gâteau de carotte et glaçage 

crémeux 146 


FAMILIALE | Des plats tout indiqués 
pour être partagés en famille ou entre 
amis pendant le week-end. 


Boeuf Stroganoff 122 


Gâteau potiron-pomme- Casserole de porc au chou 52 
flocons d'avoine 98 Clafoutis aux cerises 46 
Gáteau pour le thé 194 Colombo d'agneau 
Keftas et sauce au yaourt 192 aux aubergines 172 
Légumes sautés 256 LOQ au vin 42 
Limonade au gingembre 246 Crevettes au curry 200 
Muffins à la farine de maïs 144  Fricassée de volaille 84 
Petits pains au fromage Galantine de viande et légumes 
de brebis 64 vapeur, sauce forestière 242 
Rooti ou petits pains plats 202 Gâteau au miel de Madère 56 
Salade de riz sauvage 240 Gratin d'agneau Parmentier 96 
Samosas 198 Gratin de morue 50 
Tartinade d'aubergines Haricots à la Tropeiro 160 
et poivrons 188 Moussaka 62 
Paella 52 
Paupiettes de boeuf 
FESTIF | Certaines occasions néces- aux cornichons 106 
sitent plus de temps et d'efforts pour Pizzas individuelles, olives 
réaliser de délicieux repas complets. Et еї mozzarella 18 
il n'y a pas de meilleur allié, ni de plus  Pot-au-feu à la madriléne 34 
fiable que lui pour rendre ces moments Poulet au riz à la Bracarense 54 
encore plus formidables. Soupe thaï épicée aux fruits 
de mer 214 
Boeuf au tamarin et riz gluant 216 Tarte au chocolat 44 
Fondue suisse 90 
Gâteau au miel de Madère 56 
Koulibiac 118 GRANDES FAMILLES | Lorsqu'il 
Poulet en sauce verte 154 faut cuisiner pour six et plus, vous ver- 
Sachertorte 88 rez que le Thermomix est un allié pré- 
Tiramisu chocolat ou fraises 24 cieux! 


Beignets tchèques 134 
Biscuits au fromage et aux 


herbes 76 


Boeuf au tamarin et riz gluant 216 
Boeuf et petits légumes en 
ragoüt à la bière brune 130 





Caramels 

Chili con carne 

Chou rouge à l'aigre doux 
Choux brésiliens au fromage 
Clafoutis aux cerises 
Colombo d'agneau aux 
aubergines 

Crème de fromage à l'aneth 
Crème de polenta aux olives 
et aux tomates cerises 
Crème glacée noix de pécar 
mais et vanille 

Croissants à la rose 
Ensaimadas 

Entremet coco-pruneaux 
Flan aux poireaux 

Galantine de viande г 








Gâteau aux noix 


Gâteaux aux pommes de terre 


Gâteau aux prunes 
Gâteau de carotte e 
crémeux 

Gâteau potiron-pomme- 
flocons d'avoine 

Gâteau pour le thé 
Gnocchis à la moelle 
Gnocchis au pair 
Gnocchis de semoule 
Keftas et sauce au yaourt 
Koulibiac 

Moussaka 

Paska 

Petits pains au fromage 
de brebis 

Pizzas individuelles, olives 


100 
142 
110 
166 

46 


172 
128 


20 


156 
112 
36 
162 
60 


242 


56 
66 
190 
244 


146 


98 
194 
78 
132 
74 
192 
118 
62 
124 


64 








et mozzarella 18 
Poulet au riz à la Bracarense 54 
S j > 140 
S 240 
et champignons 220 
S d'avoine 104 
Tart | chocolat 44 
Tartinade de légumes 150 
Tiramisu chocolat ou fraises 24 
Truffes caramel-chocolat 164 

elouté d'amandes et d'ail 30 


UN TEMPS D'AVANCE | Pour une 
organisation parfaite et moins de 
stress, préparez vos recettes à l'avance. 
Ainsi, lorsque vous recevez pour un 
diner ou un déjeuner, vous n'aurez pas 
besoin de passer du temps en cuisine 
en faisant attendre vos invités. 





scuits au fromage 
et aux herbes 76 
Caramels 100 
Chili con carne 142 
Clafoutis aux cerises 46 
Cog au vin 42 
Crevettes au curry 200 
Ensaimadas 36 
Entremet coco-pruneaux 162 
tine de viande et légumes 
oeur, sauce forestière 242 
3teau au miel de Madère 56 
Gâteau de carotte 
et glaçage crémeux 146 
Snocchis à la moelle 78 


Gratin d'agneau Parmentier 96 
Gratin de morue 50 
Klouskis de pommes de terre 108 
Légumes sautés 236 
Moussaka 62 
Muffins à la farine de maïs 144 
Pâte à tartiner bavaroise 

au fromage 80 
Paupiettes de bœuf aux 

cornichons 106 
Petits pains au fromage 

de brebis 64 
Pot-au-feu à la madrilène 34 
Tarte au chocolat 44 
Tartinade d'aubergines 

et poivrons 188 
Tiramisu chocolat ou fraises 24 
Velouté d'amandes et d'ail 30 


CONGÉLATEUR | Pour faciliter l'or- 
ganisation de vos semaines, surtout si 
vous n'avez pas beaucoup de temps ou 
une grande famille, vous pouvez pré- 
parer des repas complets avant de les 
congeler. Lorsque vous en aurez be- 
soin, il vous suffira de les décongeler et 
d'y apporter la touche finale. 


Choux brésiliens au fromage 166 


Gratin de morue 50 
Pizzas individuelles, olives 

et mozzarella 18 
Samosas 198 
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La réalisation d'un livre international est un défi d'envergure mondiale... 
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170 Асгаѕ de morue —— 

116 Blinis 

228 Boulettes de viande aux champignons 

210 Chips de crevettes 

20 Creme de polenta aux olives et aux tomates cerises 
252 Petits gàteaux de poisson vapeur et sauce au curcuma 
18 Pizzas individuelles, olives et mozzarella 

140 Salade César 

240 Salade de riz sauvage 


198 Samosas 






76 Biscuits au fromage et aux herbes 
78 Gnocchis à la moelle 

74 Gnocchis de semoule 

104 Soupe d'avoine 

178 Soupe des amoureux 

220 Soupe crevettes et champignons 


214 Soupe thaï épicée aux fruits de mer 


30 Velouté d'amandes et d'ail 






216 Boeuf au tamarin et riz gluant 
130 Boeuf et petits légumes en ragoüt à la bière brune 
122 Boeuf Stroganoff 

228 Boulettes de viande aux champignons 

52 Casserole de porc au chou 

142 Chili con carne 

172 Colombo d'agneau aux aubergines 

42 Coq au vin 


84 Fricassée de volaille 
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Galantine de viande et légumes vapeur, sauce forestière 
Gratin d'agneau Parmentier 

Haricots à la Tropeiro 

Keftas et sauce au yaourt 

Mijoté de porc aux pousses de bambou 
Moussaka 

Paella 

Paupiettes de boeuf aux cornichons 
Pot-au-feu à la madriléne 

Poulet au citron 

Poulet au riz à la Bracarense 

Poulet en sauce verte 


Poulet mijoté à l'huile de sésame 


Tarte flambée 


Calamars Assam 

Crevettes au curry 

Crevettes sautées et riz parfumé 
Gratin de morue 

Koullbiac 


Mijoté de poisson à la Veracruz 


Tagine de lotte 


Chou rouge à l'aigre doux 

Flan aux poireaux 

Fondue suisse 

Gnocchis au pain 

Haricots verts thaï aux cacahouetes 
Klouskis de pommes de terre 


Légumes sautés 
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Soufflés du Yorkshire 
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80 

188 
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Crème de fromage à l'aneth 


Pâte à tartiner bavaroise au fromage 
Tartinade d'aubergines et poivrons 
Tartinade de légumes 





134 
100 


156 
86 


204 


162 


246 
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164 


Beignets tchèques | 
Caramels - л FEE 
Crème glacée noix de pecan, mais et vanille 
Crêpes aux raisins. zs 
Délice noix de coco et pistache 

| Entremet coco-prunea ux 
mensus au ndum 
Paska | 


Tiramisu chocolat OU fraises 


| Truffes caramel- chocolat ` 
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244 
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Clafoutis aux cerises 

Cornes de gazelles 2n 

Croissants à la rose 

Ensaimadas x 

Gàteau au miel de Magère 

Gâteau aux noix 

Gâteau aux prunes 

Gâteau de carotte et glacage crémeux 
Gêteau PEUT RARES GRR Kl 
Gâteau р pour le thé ` 
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